تدم 
المملكة العريية السعودية 
وزادة ا لتعليم الحالي 
جامعة أم ١‏ لفرى ۱ 0 


كلية التربية. مكة المكرمة عوذج رقم (۸) 





إجازة أطروحة علمية في صيغتها التنهائية 


بعد إجراء التعديلات 


عنوان الأطروحة : واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظور تربوي إسلامي 





الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف المرسلين وعلى آله وصحبه أجمعين 
وبعل : 
فبناء على توصية اللجنة المكونة لمناقشة الأطروحة المذكورة عاليه والتي تمت مناقشتها 


و 


بتاریخ ۲۸ / ۰ ٠‏ ٤ھ‏ بقبول الأطروحة بعد إجراء التعديلات المطلوبة» وحيث ة قل ثم 


عمل 2 
فإن اللجنة توصي يإجازة الأطروحة فی صيغتها الهائية الرفقة فقة كمتطلب تكميلي 


للدرجة العلمية المذكورة أعلاه . والله الموفق . 
أعضاء اللجنتے 
المشرف منافش داخلي متاقش خارجي 


أ. د / حامد بن سالم بن عايض ا حربي د / محمود عطا مسيل ال ز د/عنمانأمين نوري 
اتوق طِا کے التوقب E‏ کت التوقيع الشهه ...> 5 











(م) يوضع هذا الدموذج أمام الصفحة المقابلة لصفحة عنوان الأطروحة في كل نسخة من الرسالة . 


الالال[ 


مد المملكة العريية السعودية مج سر 1 ظ 
وزارة التعليم العالي | ظ 
جامعة ام القری 65 .. 
كلية الترييكه ٠‏ 
قسم التربية الإسلامية والمقارتة 
مكة المكرمة 





واقعالتريبةالغذائيه 
ٹدی طالبات جامعة ام القرى 
۱ من منظور تربوي إسلامي 
إعداد الطالبة 
روضة بنت محمد هاشم منشي 
إشراف الأستاذ الدكتور 
حامد بن سالم بن عايض الحربي 


بحث مكمل لنيل درجة الماجستيرضي التربية الإسلامية والفارنةھ 


الفصل الدراسي الأول 
٣ھ‏ ۔ ١٤٢٤ھ‏ 












الات 


وح مسي 








دق ویک ہے 
KÊ‏ 





فال تعالى 
2 ۳ یں 0 O‏ 2 
ظ وقل رب زدني علما ۾ 


( سورة طه آية 4 )١١‏ 


وقال صلى الله عليه وسلم , 
«اللهم إني أعوذ بك من علم لآ ينفع ومن قلب لا يخشع : 


(مسلمء(د. ت)ء ج٤‏ رقم الحديث ۷۳ء ص )٣۰۸۸‏ 


ملخص الدراسة 


عنوان الرسالة : « واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظور تربوي إسلامي ؛ 
اسم الباحثة : روضة بنت محمد هاشم منشي 
أهداف الدراسة : 
١‏ تحديد مستوى المعلومات المعرفية لدى الطالبات عن التغذية وعن ما ورد عن التغذية في الکتاب والسنة والأثر . 
٢‏ ۔ قياس اتجاهات الطالبات نحو تطبيق التربية الغذائية الصحيحة في واقع عاداتهن الغذائية من خلال أسعلة الإستبانة التي تظهر مدى تطبيق 
هذا الإتجاه. 
7 التعرف على بعض المقترحات الخاصة بالدور الذي يكن أن تسهم به الجامعة في التعريف بأهمية التربية الغذائية السليمة إبتداء من المرحلة 
الابتدائية وإضافة خبرات تربوية جديدة لتدريس هذه المادة كمادة مستقلة . 
محتويات الدراسة : اشتملت الدراسة على خمسة فصول وهي على النحو الاتی : 
الفصل الاول : 
الإطار العام للدراسة وإشتمل على المقدمة» وموضوع الدراسة» ومشکلة وأهداف» وأسعلة وأهمية» وحدود» ومجتمع؛ وأُدوات؛ 
ومصطلحات» ومنهج» والمعالجة الإحصائية للدراسة» والدراسات السابقة . 
الفصل الثاني : 
إشتمل على الإطار النظري للدراسةء وتناول أهمية التغذية السليمة في حياة الفرد وتضمن الحاور التالية : ا حور الأول « أهمية الغذاء 
في حياة الفرد) احور الثاني « التغذية السليمة من خلال العادات والممارسات اليومية 6. 
الفصل الثالث : ا 
آدابه ومنهجه صلى الله عليه وسلم في مأكله ومشربه ويشعمل على ا حاور العالية : ا حور الأول «منهجه صلی الله عليه وسلم في 
مأكله ومشربه »» ا حور الثاني « آدابه صلی الله عليه وسلم في مأكله ومشربه»» ا حور الثالث « بعض مجالات تطبيق التربية الغذائية من منظور 
تربوي إسلامي ). 
الفصل الرابع : 
الجانب الميداني في الدراسة وإشتمل على جزئين : 
الأول : إجراءات الدراسة با فيها من مجتمع الدراسةء والأداة ( الإستبانة ) وصدقها وحساب ثباتها ء وتطبيق الأداة » وإختيار أسلوب المعالجة 
الأتحضائية : 
الثاني : عرض لنتائج الدراسة وتحليلها ومناقشتھا حيث تمت الإجابة على أسئلة الدراسة اعتماداً على التكرارات» والنسب المثوية» والمتوسطات 
الحسابية» والمتوسطات العامة . 
الفصل الخامس : 
وهو الأخير الذي إحتوى على خاتمة الدراسة وما تضمنته من نتائج » وتوصيات» ومقترحات لبحوث ودراسات أخرى . 
ومن أبرز النتائج التي توصلت إليها الباحثة : 
١‏ ۔ أن أفراد العينة كانت حريصة جداً على العناية التامة باختیار الغذاء الجيد في قيمته النوعية والكمية حرصا على تكامل العناصر الغذائية 
اللازمة للجسم . 
١‏ - إن في إتباع المسلمين لمنهجه صلی الله عليه وسلم في مأكله ومشریہ وتأدبه في ذلك أمام ربه لايأتي إلا عن عقيدة رام ۔خة تدل على 
التمسك بكتاب الله وسنة نبيه محمد صلى الله عليه وسلم . 
7ت إن تنظيم وضع التربية الغذائية بالمدارس العربية يكون بتهيئة المقاصف لتقد الوجبة الغذائية مع التوعية الصحية يسهم في نشر الوعي 
الغذائي بين الافراد . 
4 - من خلال نتائج الدراسة إتضح أن عينة الدراسة كانت موافقة جداً علي إضافة مادة التربية الغذائیة في جمیع ا مراحل الدراسية وتدريسها 
كمادة مستقلة . 
ومن أبرز توصيات الباحثة في هذه الدراسة : 
١‏ - العمل علي رفع مستوى الدعوة والإعلام بموضوعات التربية الغذائية وذلك من خلال ا حاضرات العامة والندوات ويقع هذا العبء على 
الجهات الرسمية ووسائل الإعلام . 
۲ - إعداد برنامج تثقيفي يشعمل على نشرات يركز فيها على أنواع الأغذية الأكثر فائدة والمستمدة من غذائه صلی الله عليه وسلم وتفعيل يوم 
الغذاء العالمي بصورة أكبر . 
۳ - تکوین نة دائمة في وزارة التربية والتعليم لرعاية التغذية في المدارس والجامعات بمشاركة وزارة الصحة وكليات الطب بجامعة أم القرى . 


Abstract of Thesis 





Title: The Factuality of Nutritional Education of Umm Al-Qura Female Students From an Islamic Educational 
Perspective. 
Researcher Rawdah Muhammad Hashim Munshi 
Objectives: These include the following: 
1. To determine the level of knowledge acquisition of female student about nutrition, with particular 
references to what was mentioned in the Holy Qur’an and Traditions of Prophet (Sunnah). 
2. To measure the tendencies of the female students towards application of appropriate nutritional 
education as reflected in their eating customs, which have been emphasized in the answers of the 
questionnaire, that confirmed the extent of application of such tendencies. 
3. To attempt to know certain suggestions pertaining to the role with which university can contribute 
towards highlighting the significance of the appropriate nutritional education, from elementary stage, 
together with addition of new educational experiences for teaching nutrition as a separate subject. 
Content: This comprises four chapters, which can be detailed as follows: 
Preliminary Chapter: 

This includes the introduction, title, problem, objectives, importance, limits, populations, means, 
terminologies, methods, statistical calculation of the studies as well as previous relevant studies. 
First Chapter: This chapter; which constitutes the theoretical framework of the study, tackles the significance of 
appropriate nutrition in the life of the individual through focusing on two main areas, namely, (the importance of 
nutrition in the individual’s life) and (Appropriate nutrition as derived from traditions and daily practices) 
Second Chapter: This covers methods and teachings of Prophet Muhammad (May Allah’s Blessing and Peace be 
Upon Him) on how to eat and drink, through concentrating on the following three sections: 

- (The method of Prophet Muhammad “May Allah’s Blessing and Peace Be Upon Him” in the attitude of 
eating and drinking). 

- (The teachings of Prophets Muhammad “May Allah’s Blessing and Peace Be Upon Him” in the way of 
eating and drinking). 

- (Certain fields of applying nutritional education from an Islamic perspective). 

Chapter Three: The practical aspect of the study consists of two portions: 

First : Procedure of the study, which includes population, mean, questionnaire and its authenticity and 
calculation of its constant aspect, application’s tool, and selection of the statistical treatment method. , 

Second: Presentation, analysis and discussion of results, as the questions raised by the study were answered based 
on the tools of frequencies, percentages, arithmetic and general means. 

Chapter Four: This is the last chapter and covers results, recommendations of the study as well as proposals for 
future researches and studies. 

Results: 

The most significant results are as follows: 

1. That the members of the sample were very keen to give much attention to the selection of quantitatively 
and qualitatively good valued-food which provides the body with the required nutritional elements of 
balanced diet. 

2. That the follow-up by Muslims for the method of Prophet Muhammad (May Allah’s Blessing and Peace 
Be Upon Him) in eating and drinking as well as his showing due respect before.His Creator can only be 
pursued as a result of a firm Islamic faith which proves that the followers adhere to the Holy Book of 
Allah and Sunnah of His Prophet Muhammad (May Allah’s Blessing and Peace Be Upon Him). 

3. That the organization of the status of the nutritional education at Arab world schools can be improved by 
preparing the cafeterias to provide both meals and informetion on health education with a view to 
encouraging the discussion of nutritional knowledge among individuals. 

4. That it became clear that the members of the sample in this ananimously agreed from the results of this 
study, that nutritional education is to be taught as a separate subject in all educational stages. 

Recommendations: 
The following are the most important recommendations. 
1. To encourage official circles and mass media to work towards raising the level of Dawah and Media 
with the inclusion of nutritional education subject in public lectures and symposia. 
2. To develop an education programme, that includes pamphlets with which concentrate on the most 
useful types of foods, as taken from the food used to be eaten by Prophet Muhammad (May Allah’s 
Blessing and Peace Be Upon Him) and to activate as far as possible the progrmmes for the 
celebration of the international day of food. 
3. To set up permanent committee at the Ministry of Education, including representatives from both the 
Ministry of Health and College of Medicine of Umm Al-Qura University, for supervising nutrition at 
schools and universities. 





٠)‏ اط د 
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إلى والدي الغالى ء هذا قليل من كثير قدمته لأجلي ء وثمرة من ثمرات تربيتك 
وتوجيهك وغرسك حب العلم في قلبي» والدعاء لي بظهر الغيب» فعسى الله أن يبارك لك 
في عمرك ويكسبني برك ورضاك وينفعك بذريتك في الدنيا والاآخرة . 
الى والاتي الفالدة» العطوفة صاحبة القلب الكبير» غرستي فجنيتي وردة من رياض 
أعماقي » أدعوا الله أن يزرقني برك ورضاك » ويبارك في عمرك» ويرفع قدرك في الدارين . 
الى أختي الوحيدة ء ورفیقة الدرب» ا موجهة ا مربية» الفريدة « فريدة » لسة وفاء 
راجية من العلي القدي ران يجمعني بك في القريب العاجلء وأن يجعل ما قدمته لي في 
إلى أخواني الأعزاء ع ید اللهء سليمان» عصادء حالد» طارق: طلال» محمد كنتم 
حير معین لي بالتشجيع والدعاء والبذل والعطاء في جو عائلي ملؤه ا مودة والرحمة والسكن 
فوق رأسي. 
إليكم جميعاً أهدي ثمرة هذا العمل راجية من الله العلي القدي رأن يجعل فيه النفع 


والفائدة» إنه سميع قريب مجيب الدعوات . 


الباحته 


هم و کی ےڈ 2 
رم کت رن در 


قال الله تعالی : رن وزع نان اشکر متك ای امت ل ول ودک وآن اع لصا 
تس وال رحن عباود ايى 4 ( سورة النمل آية: ۱۹). 

رلک لاقل لعل مرف اضف لاف اس رسا این 
من فيض كرمه وعظيم فضله فيسر لي طلب العلم وأعانني ووفقني في إنجاز وإتمام هذه 
الدراسة ء وأسأله تبارك وتعالى أن يجعلها خالصة لوجهه الکریم . 

ولن لهم الفضل بعد الله تعالى في الوصول إلى هذه المرحلة أرفع خالص شكري وفائق 
تقديري إلى والدي الكريين اللذین سهلا لي طريق العلم وغرسا حبه في أعماقي مع دعائهم 
المستمر لي بالتوفيق والرشادہ وأن ينير الله قلبي بالعلم النافع. فليبارك الله فيهما ويمدهما 
بالصحة والعافية . 

والشكر موصول إلى جميع أفراد أسرتي وخصوصاً أختي وأخواني على وقوفهم الدائم 
بجانبی وتشجيعي والدعاء لي بالتوفيق فأسأل الله أن يشرح صدورهم وأن يجعلهم من 
لاقن 

وأخص بالشكر والتقدير والعرفان ا جمیل المربي الفاضل المشرف على هذه الرسالة 
فضيلة الأستاذ الدكتور / حامد بن سالم بن عايض الحربي على ما منحني من رعاية وتوجيه 
وما بذله من جهد مشكور طيلة فترة الإشراف مقدرة له مواقفه النبيلة في تفهم الظروف 
الطارئة للباحثة والتي تدل على نبل تعامله ودماثة خلقه فكان نعم الموجه والناصح المستشير 
بحنكة المربي الديمقراطي الخبير» الذي شرفني إشرافه على دراستي بمتابعته الدائمة وتقويمه 
وتصحیحہ لأخطائي وتقصيري فجزاه الله عني خیر ما يجزى معلماً عن تلميذه وجعل ما قام 
به في ميزات حسناته وغفر الله له . ومتعه بالصحة والعافية الدائمة » وأمد في عمره وأصلح له 
ذريته. 

كما أتوجه بخالص شكري وعظيم إمتناني لجامعة أم القرى بمكة المكرمة ولكل مسئول 
فيها مثلة فی مديرها معالي الأستاذ الدكتور / ناصر بن عبد الله الصالح ووكيليه سعادة 
الأستاذ الدكتور / هاشم بن بكر حريري » وسعادة الأستاذ الدكتور / محمد بن علي العقلا 


ہو - 


وعميدة الدراسات الجامعية للطالبات سعادة الدكتورة / وفاء المزروع ولكلية التربية التي 
إحتوتني بالدراسة فيها ممثلة في عميدها الدكتور / زهير أحمد الكاظمي ورئيس قسم التربية 
الإسلامية والمقارنة الدکتور / نايف بن حامد بن همام الشريف ووكيلته رئيسة القسم 
الدكتورة/ أميرة طه بخش وللجميع أعضاء وعضوات هيكة التدریس والعاملين بقسم التربية 
الإسلامية والمقارنة متمغلاً في الأستاذة الدكتورة / آمال المرزوقي » والدكتورة / عائشة 
الجلال ء والدكتورة / سمية حجازي ء وللسكرتيرة ء وللخالة حفصة . 

كما أتوجه بوافر الشكر وعظيم الإمتنان للأستاذ الدكتور / ربيع سعيد طه الذي 
أعانني في مراحل إعداد هذه الدراسة حتى الإنتهاء منها ووجهني إلى كثيرمن الفوائد البحثية 
والمنهجية العلمية وخصوصاً في النواحي الميدانية ولا أنسى فضله وتوجيهه في إعداد وتجهيز 
وتفریغ الإستبانة وتحليل البيانات وتفسير النتائج وجدولتها وبذله جھداً كبيرأ في قراءتها وإبداء 
ملاحظاته القيمة حولها فلم يدخر وسعاً في إيشاري بوقته الثمين وتوجيهه مع كثرة مشاغله 
وارتباطاته سائلة المولى - عز وجل أن يجزيه عنی خير الجزاء . 

كما أتقدم بالشكر الجزيل لسعادة عميد شغون الطلاب الدكتور / صالح بن حسن 
اللبعوث ووكيليه الدكتور / خليل بن عبد الله الحدري والدكتور / راجح ا حربي والشكر 
موصول لوكيلة عميد شكئون الطلاب للإسكان والتغذية الدكتورة / أحلام باحمدان على 
ما لمسته منها من رعاية حانية وتشجيع من خلال عملي تحت إدارتها . 

والشكر ا جزیل إلى كل من قدم لی معروفاً وأمد لی يد العون والمساعدة من داخل 
ا جامعة أو خارجها وأخص بالشكر الأخت الفاضلة / أسماء فقيرة على ما قدمته لی من 
خدمات ء جزاه الله عني خير الجزاء وأن يوفقها في حياتها القادمة ويختار لها ما فيه الخير 
والصلاح . 

كما أشكر كل أساتذتي الأفاضل سواء من تتلمذت عليهم مباشرة وغير مباشرة ولمن 
حكموا الخطة وإستفدت من توجيهاتهم الدكتور / عمر حسين عطارء والدكتورة / أفكار 
ا حسن ولمن ساهموا في تحكيم الإستبانة من الأساتذة داخل الجامعة أو خارجها ء وأخحص 
بالشکر الأخ الدكتور / محمد أحمد المنشي على دعمه المتواصل وتوجيهاته السديدة . 


پا 


والشکر موصول لصاحبي السعادة عضوي لجنة المناقشة اللذين تفضلا بقبول 
مناقشة الرسالة وهما : الدكتور / عثمان أمين نوري والدكتورر / محمود عطا الباز أثابهما الله 
وشكر سعيهما اللذين قوما ما كان في دراستي من إعوجاج بوافر علمهما وناصح توجيههما 
فكان لذلك أعظم الأثر في تحسين صورة هذه الدراسة . 

ولا يفوتني أن أشكر القائمين على التلفزيون التعليمي في جهودهم لإخراج هذه ا مناقشة 
بصورتها المطلوبة والشكر خرجھا الأستاذ / محمد صالح فرغلي ولن هم جميعاً خلف 
الكاميرات وللأخوات ب ركز الاتصالات . 

وأخيراً أتقدم بالشکر والتقدیر لكل من أعانني في إتمام هذه الرسالة ولا أنسى الخ 
الأستاذ / هاشم الأهدل ب ركز الحاسب وتحليل البيانات على جهوده في تحليل البيانات ء 
والشكر للأخ الفاضل / عبد الحميد جلاله ء طابع هذه الدراسة على مابذله من جهد وصبر 
لإخراجها بهذه الصورة فجزاه الله عني خير الجزاء » وأصلح الله له ذريته وبارك فيهاء ولا 
يفوتني أن أشكر الملصححة اللغوية لهذه الدراسة » وأواصل شكري لكل من وجهني أو 
ساعدني أو أعارني كتاباً أو دلني على خطأ أو لكل من شجعني على فكرة جديرة بالتشجيع 
أو من سأل عن سير البحث وتقدمه ولمن دعا لي بظهر الغيب » ولمن حضر هذه المناقشة 
ليشا ركني فرحتي . لهؤلاء جميعاً ولن لم أذكرهم أشرككم جميعاً وجزاكم الله عني خير 
الجزاء وأن یسدد خطاكم وأن يوفقكم لما يحب ويرضى وأن يجعل أعمالنا خالصة لوجهه 
الكريم . 

والله أسأل أن يغفر لي فيما أخطأت » وأن يكاقئني بالأجر والمثوبة فيما أصبت ربنا لا 
تؤاخذنا إن نسینا أو أخطأنا ربنا ولا تحمل علينا إصرا كما حملته على الذين من قبلنا ء ربنا ولا 
تحملنا ما لا طاقة لنا به واعف عنا واغفر لنا وارحمنا يا أرحم الرحمين . 


والحمد لله رب العالمين ع وصلى الله وسلم على نبينا محمد وعلى آله وأصحابه أجمعين 


قائمة الحتويات 


صفحة الغلااف 

البسملة 

أية وحديث 

ملخص الرسالة 
الملخص باللغة الانجليزية 
إهداء 


2 وتقدیر 


و“ ؛“ح 


قائمة ا حتویات 
قائمة الجداول 
قائمة الملحقات 
المصل الأول ( التمهيدي ) 
الإطارالعام ٹلدراسھ 
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ف 


المقدمة. 
مشكلة الدراسة . 
أسعلة الدراسة . 


أهداف الدراسة . 


أف ان ایک 
حدود الدراسة ۰ 


مھج الدراسة ٠‏ 
الدراسات السابقة . 





تابع قائمة امختويات 


تسس ]سم 


أدوات الدراسة . 

























المعالجة الإحصائية . 
المصل الثاني 
أهمية التغذية السليمة في حياة المرد 
المحور الأول : أهمية الخذاء في حياة الغرد . 
کیہ 
أولاً : النظرة العامة للشروط التوجيهية في إختيار الوجبة الغذائية الصحية . 
١‏ - مفهوم الوجبة الغذائية . 
٢‏ ۔ الوجبة الغذائية المتكاملة . 
ثانياً : مكونات الوجبة الغذائية المتكاملة للبدن من خلال القرآن الكريم والسنة 
النبوية المطهرة وفي غذائه صلی الله عليه وسلم . 
١‏ المواد البروتينية . 
۲ - المواد الكربوهيدراتية والدهنية . 
۳ ۔ الفيتامينات والأملاح المعدنية . 
ثالثاً : فاعلية الأغذية الوارد ذكرها في القرآن الكريم والسنة النبوية المطهرة . 
١‏ ۔ في البدء كلمة . 
د السمك:. 
میں 
٤‏ - الزیتو ن . 
٥۔‏ التمر. 
٦‏ ۔ اللبن . 
۷ے نال کول 


تابع قائمة اغتویات 


۸ - العنب . 
الان 
١‏ _العسل . 
المحور الناتي : واقع التغذية من خلال العادات وا ممارسات اليومية : 
تمهيد: 


أولاً : العبث الغذائي 
١‏ _ المضافات الغذائية . 
۲ - حفظ اللحوم في صفائح مع خطورته ومحاذيره . 
۳ ۔ التسمم الغذائي 
> ۔ المواشي ا حقونة بالهرمونات . 
٥‏ ۔ أكل لحم البقر والذاجاج انجنون . 
٦‏ ۔ التحذیر من أغذية ا ختبرات . 
ثانياً : أثر العادات الغذائية السلبیة على الأفراد . 
١‏ - البداية من المطبخ . 
۲ - البورجر يقتل الناس والكولا تكسر العظام . 
٣‏ - خبراء التغذية ورأيهم في غذاء المنطقة العربية . 
٤‏ - أثر العادات الغذائية السلبية في الإصابة بأمراض سوء التغذية . 
ٹالٹا : الآثار السلبية للإعلانات الغذائية . 
١‏ الإعلانات التجارية ... وعاداتنا الغذائية . 
٢‏ ۔ الآثار السلبیة للإعلانات الغذائية على الأطفال . 
۳ ۔ زمن الأكل الردئ تحت الضغط الهائل للدعاية . 





کون 


تابع قائمة اختویات 


ہے سے اس 


رابعاً : السمنة ... أسبابها ... علاجھا . 

. تعريف البدانة و كيفية التعامل معها‎ - ١ 

؟ - مدی إنتشار السمنة في المملكة العربية السعودية . 

۳ ۔ الطفل البدين مشكلة ولها حل . 

. الطرق ا مختلفة لمعالجة السمنة‎ - ٤ 

الفصل الثالث 
آدابه ومتهجه صلی الله عليه وسلم في مأكله ومشريه 

المحور الأول : منهج الرسول جلى الله عليه وسلم في امكل وامشرب 
تمهيد : 
: هديه صلی الله عليه وسلم في النهي عن الإسراف في المأكل والمشرب. 


7 
ثانياً : صفة شرب وشراب رسول الله صلی الله عليه وسلم . 


١‏ في صفة شرب رسول الله صلی الله عليه وسلم قائماً وقاعداً. 
۲ - في نهيه عن الشرب قائماً . 
٣‏ - في تغطيته الإناء وايكاء السقا. 
ثالثاً : هديه صلی الله عليه وسلم فی إصلاح الطعام الذي يقع فيه الذباب. 
رابعاً : هديه صلی الله عليه وسلم في معالجة المرضى بترك إعطائهم ما يكرهون 
من الطعام والشراب. 
خامساً : نهيه صلی الله عليه وسلم عن تناول بعض الأطعمة والأشربة الحرمة 
والضارة بالصحة . 
١‏ ۔ بيان أسباب تحر بعض المأكولات . 
؟ - الأضرار الصحية للحم الميتة . 
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۳ ۔ ا حکمة من تحريم الميتة . 
٤‏ ۔ اُضرار تناول الدم . 
٥‏ ۔ الأضرار الصحية للحم ا حنزیر . 
٦‏ ۔ إجابات سبقت تساؤلات حول تحريم تناول لحم ا حنزیر . 
۷۔ المشروبات الحرمة 

المحور الثاني : [داب تناول الطهام والشراب كما في هدية صلى الله عليه وسلم 
أو لآ : في أداب الأكل والشرب . 
ثانياً : في الآداب أثناء تناول الطعام والشراب . 
ثالناً : في الاداب التي تستحب بعد الطعام . 

المحور الثالث : بعض مجالات تطبیق التربية الغذائية من منظور تربوي إسلامي 


ہے ری الا 
اشا الاس 
ثانياً : المدرسة . 
١‏ - تعريف المدرسة . 
کو رة 
ثالتاً : وسائل الإعلام بين الأسرة والمدرسة . 
رابعا : النادي . 
١‏ - تعريف النادي . 
؟ - أهمية الرياضة . 
٠‏ دور الأسرة في بناء الجسم السليم القوي وتعويده على ممارسة الرياضة . 
المصل الرايع 
الجانب الميداني للدراسة 
أولاً : إجراءات الدراسة الميدانية . 





تابع قائمة اختويات 


مجتمع الدراسة . 

غینة الدراسة : 

أداة الدراسة « الإستبانة ) . 

بناء الاستبانة . 

تحكيم الإستبانة . 

وصف الاستبانة في صورتها النهائية . 

صدق الإستبانة . 

ثبات الإستبانة . 

تطبيق الإستبانة . 

مقياس الإستبانة . 

إعداد الإستبانة للتحليل الإحصائي . 

التحليل الإحصائي . 

ثانياً : عرض نتائج الدراسة وتحليلها ومناقشتها . 
١‏ النتائج التي تصف عينة الدراسة . 

- وصف عینة الدراسة تبعاً لمتغير الكلية . 
- وصف عینة الدراسة تبعاً لمتغير ال حالة الإجتماعية . 
۔ وصف عینة الدراسة تبعاً لمتغير مستوى الدخل الشهري . 

۲۔ النتائج التي تجیب عن أسئلة الدراسة ( ا حاور الخمسة ) 
- النتائج التي تجیب عن أسغلة ا حور الأول من الدراسة . 
- النتائج التي تجيب عن أسئلة ا حور الثاني من الدراسة . 
- النتائج التي تجيب عن أسكلة ا حور الثالث من الدراسة . 





تابع قائمة اغتویات 


- النتائج التي تجيب عن أسعلة ا حور الرابع من الدراسة . 
- النتائج التي تجيب عن أسئلة ا حور الخامس من الدراسة . 
- مدى تحقيق التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظور 


تربوي إسلامي بشكل عام . 
- المعدل العام لمدى تحقيق واقع من التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم 
القرى من منظور تربوي إسلامي . 
المصل الخامس 
اة اوا ةة 
_ الحائتمة 
التتائج 
- التوصیات 
۔ المقترحات 
۔ الملحقات 
الفهارس 
فهرس الايات 
فهرس الأحاديث 
الصادر والمراجع 





النسبي لعبارات ا حور الأول . 


يوضح التكرارات والنسب المموية والمتوسطات الحسابية والترتيب. 
النسبي لعبارات احور الثاني . 
يوضح التكرارات والنسب الحوية والمتوسطات الحسابية والترتيب 
الى لبارزات اشرر فا2 , 
يوضح التكرارات والنسب الحوية والمتوسطات الحسابية والترتيب 
الدسبی لعبارات ا حور الرابع . 
يوضح التكرارات والنسب ا ویة والمتوسطات الحسابية والترتيب 











عنوان الملحق 
إستبانة الدراسة في صورتها الأولية ۱ 


سا ۰ ع 
ينات بأسماء المحكمين لإستبانة الدراسة 









اا2 الدراية اف سر 
راسة في صورتها النهائية . 


SE) 


الاطار العام للدراسة 
٭ اتد ۳ 
٭ مم تشغکلۃةائدرس3. 
ەأuv‏ اة الدراuں‏ +4 ۔ 








.4 أهداف الدراں‎ e 
ەأهه ,با الدراسة.‎ 
ولد دو الدراسك4.‎ 
ہ لملصطلحا الدراسة.‎ 
. 4  ساردلاجهتم«ه‎ 
انلدراسےات السسسےابعغےه ۔‎ © 
ہ٭ممجم یم حٌ اٹدراسےے ۔‎ 
٭ أدوات الیل عدراب۔۔۔۔ ه4 ۔‎ 
٭ اٹعجاتجے الا حہےصاثی4۔‎ 


المتقدمك 

ا حمد لله رب العالمين » حمداً كثيراً مبا رکا فيه» كما ينبغي لجلال وجهه وعظيم 
سلطانه والصلاة والسلام على خير العالمين» الصادق الأمين سيد المرسلين وإمام النبيين محمد 
بن عبد الله وعلى آله وصحبه والتابعين» ومن تبعهم یاحسان إلى يوم الدين. 

ترتبط القربية الغذائية بالعملية التربوية إرتباطاً وثيقاً حيث تدل جميع الدراسات في 
مجال التغذية والتعليم على أن هناك علاقة قوية بین آثار التغذية السليمة ا حتویة على جميع 
العناصر الغذائية من المواد الكربوهيدراتية» والبروتينات» والدهون» والفيتامينات والأملاح 
المعدنية » والألياف» والماء على الوظيفة الفكرية والتقدم الدراسی للطلاب» فالعقل السليم في 
الجسم الب رالاس اس کے انام العا 

وقد تم التوصل إلى إستنتاجات هامة من الدراسات ال مستعرضة ولفترات زمنية متتالیة في 
أنه ينبغي إعتبار التغذية بشكل خاص والصحة بشكل عام محورين أساسيين للتقدم 
والتحصيل العلمي . 

فقد نالت قضايا ومشكلات الغذاء إهتمام المسئولين عن الصحة العامة والتحصيل 
الدراسي والتدمية في جميع بلاد العالم على المستوى الوطني والعالمي وتمتد مشاكل التغذية 
وسوء التغذية في امجتمعات الفقيرة والغنية على حد سواء وذلك بسبب إختلال التوازن بين 
المتوفر من الغذاء وبين الجانب المعرفي لحقائق التغذية وتطبيقاتها في حياة الأفراد» وقد أضافت 
المشكلات الغذائية مسغولیات جديدة لزيادة الوعي بأهمية التربية الغذائية بمدارس وجامعات 
المملكة العربية السعودية» ولا شك أن التربية الغذائية هي الوسيلة الأكثر فاعلیة لتساعد الفرد 
على حسن إختيار الغذاء تحت أي متغير فهي أكثر أنواع التربية تأثيراً . 

وتعد المرحلة الإبتدائية مرحلة مناسبة لأن تسهم فی تعزيز العادات الغذائية السليمة 
وتعمل على معالجة الضار منها بمعنى أنه يكن أن يكون لها دور فعال في تبني الطالبات 
للسلوكيات الغذائية الصحيحة منذ الصغر خاصة إذا ما إقترن ذلك بالرجوع إلى ما ورد عن 
الغذاء في القرآن الكريم والسنة النبوية المطهرة وما كان عليه غداء الرسول ‏ صلی الله عليه 
وسلم - وإتباع الأفراد ما يمكن أن يكون له أثر فعال في تدمیة السلوكيات الغذائية الإيجابية 


۲ 


لجميع أفراد المجتمع لأنها تعد بحق خبرات تربوية غذائية آلهية سبقت ما توصل إليه العلماء 
والأطباء في مجال التغذية وعلومها. 

ویاعتبار أن السلوكيات الغذائية من أهم العوامل ا حددة لظهور المشكلات الغذائية 
خاصة في الجتمعات التي لا تعاني من نقص في المواد الغذائية الموجودة بالأسواق كالمملكة 
العربية السعودية » فعلينا أن نسلم بضرورة نشر السلوكيات الغذائية السليمة من منظور تربوي 
إسلامي لدى طالبات جامعة ام القرئ. 

وأن من الأصول التی قامت عليها تربية الإنسان المسلم الفطرة السوية التي خلق الله 
الإنسان عليها » لقوله تعالی : ط ضر تالق مط رالا سا ریک اق َكل الريك 
ا ولک کے اک ال ا ياود ن 4 ( سورة الروم ء آية : "١‏ ) . 

ولم تتحقق التربية الحقة والتي تقوم على رعاية الفطرة السوية والعناية بها في کل شأن 
من شكونها إلا ببعئة خير الأنام» ومعلم البشرية النبي الأمي الأمين محمد بن عبد الله صلی الله 
عليه وسلم » فجاء بدين الإسلام المتضمن تربيته الإسلامية العظيمة والتی إستمدت مصدريتها 
وأصالتها ء وشمولهاء وتوازنھاء ووضوحهاء وعالميتها من كتاب الله العظيم وسنة نبيه الكريم. 
عليه أفضل الصلاة وأتم التسليم» هذه التربية التي جاءت بمنهج فريد» ومتمیز عن غيره من 
ناهج التربوية الأحرى فهو منهج و يأخذ الکائن البشري کلہ؛ بفطرته التي خخلقه الله عليه ء 
لا يغفل شيعا من هذه الفطرة» ولا يفرض عليها شیعاً ليس في تركيبها الأصيل ) ( قطب» 
١٠ھء‏ ص ۱۸). ۱ 

وهذا يعني أن أي تربية عرفتها البشرية قبل التربية الإسلامية عبر العصور ا ختلفة لم 
تستطيع أن تحقق التكامل المطلوب» والتوازن المنشود بين مختلف الجوانب والطاقات والقوى 
البشرية إذا كانت كل قوى تعنى بجانب على حساب الآخرہ فمنهم من أعتنى بالعقل حتى 
فتن به و تجاهل ما سواه» ومنهم من فتن بالبدن وأهمل غيره كالحضارة الرومانية» ومنهم من فتن 
بالروح وأهمل العقل والبدن كالحضارة الهندية القديمة . (محمود ١٤٣٥ھ‏ ؛ ص 588 ) . 

أما الإسلام قد عني بجميع جوانب النفس البشرية « فالإنسان في نظر الإسلام لیس 
جسماً فقط» ولا عقلاً فقط» ولا روحاً فقط » ولكنه كل متكامل من هذه العناصر جميعا ). 


سد سر 


(التومي» ۱۳۹۵ھ ص ۹۲). 


مع أن نظرة التربية الإسلامية إلى جوانب شخصية الإنسان هي النظرة التكاملية وهو 
الأساس الذي تنطلق منه للعوافق مع الفطرة السوية للإنسان إلا أن محور هذه الدراسة هو 
«القربية الغذائية » والتی اعتنى بها الدين الإسلامي من خلال القران الكريم» وهدي النبي 
العظيم محمد صلی الله عليه وسلم » وذلك(نابع من إهتمام الإسلام با جسم عنايته بالمقومات 
الروحية والعقلية . (عبود وعبد العال» ۱۹۹۹ء ص ۳۷۳) . 

وجسم الإنسان يعد واحدا من أهم وأبرز ا جوانب التي تهتم بها التربية الإسلامية لكونه 
يشل الوعاء الذي يحتوي جميع الأجهزة الحيوية » وميدان التفاعل المستمر بين ا جوانب 
الأساسية للنفس البشرية وهي الجسم» والعقل» والروح» وذلك من منطلق أن طبيعة الإنسان 
ذات أبعاد ثلاثة هي: الجسم والعقل» والروح فهذه الأبعاد الأساسية لشخصية الإنسانء _ 
وبقدر ما بينها من توافق وإنسجام يكون تكامل شخصية الإنسان ويكون تقدمه وسعادته ). 
(التومی ء 928 ١هاء‏ ص 17 ) . 

ويتضح مما سبق أن إهتمام الإسلام وتكريمه للإنسان يعتمد في المقام الأول على مدى 
نجاح التربية الإسلامية في العناية بتربيته وإعداده إذ « أن تربية الإسلام للجسم لم تشبهها تربية 
فی الماضي» ولن تلحقها تربية في المستقبل» لأنها نابعة من منهج الله خالق الإنسان» العالم با 
يصلحه في دينه ودنياه» العليم ما أودع فيه من طاقات ورغبات). (محمود ١4١اه‏ ص۲۹۱) . 

من هذا المنطلق رأت الباحثة أن تقوم یاعداد بحثها عن « واقع التربية الغذائية لدى 
طالبات جامعات أم القرى من منظور تربوي إسلامي ) مستهدفة البحث عن ماهية وكيفية 
التربية الغذائية في الإسلام من خلال عناية الإسلام بالجسم ومتابعة نموه وتطوره من خلال 
الغذاء بما كان عليه غذاء هادي هذه الأمة الرسول صلى الله عليه وسلم وآدابه ومنهجه القويم 
في ذلك ء مع تسليط الضوء على بعض العوامل المؤثرة سابياً على التربية الغذائية في الوقت 
الحاضر مع التطور الحضاري ا حاصلء مع الإهتمام بواقع التربية الغذائية لدى الطالبات بجامعة 
أم القرى » ولتحقيق الغاية من أي بحث في كونه « لا يخلو من أحد المعاني الشمانیة الاتية 
وهي : إختراع معدوم» أوجمع مفترق» أو تكميل ناقص» أو تفصیل مجملء أو تهذيب 
مطول» أو ترتیب مخلطء أو تعيين مبهم» أ وتبيين خطأ ) . ( القاسمي» ۱۳۹۹ھ ص ۳۸) . 

راجية من العلی القدير التوفيق» والسداد وأن يحظى هذا العمل بالقبول» وأن ينفع الله 
به أمة الإسلام والمسلمين في كل مكان» إنه ولي ذلك والقادر عليه ء وما توفيقي إلا بالله . 
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مشكلة الدراسة : 
تتحدد مشكلة الدراسة في : 
المقولة التالية : « العقل السليم في الجسم السليم » ولكن لن يكون هناك جسم سليم 
ما لم یتناول الفرد الغذاء السليم بالكم والكيف المناسبين لدور الغذاء سرت يادة النشاط 
والانتاج» والتحصيل العلمي . 
فمن هنا تتبعث فكرة هذه الدراسة لتبحث في « واقع التربية الغذائية لدى طالبات 
جامعة أم القرى من منظور تربوي إسلامي » ولتظهر جوانب هذا الواقع الغذائي واثاره السلبية 
ولتعمل على تحسين هذا الواقع الغذائي من خلال التربية الغذائية التي تسهم في ترشيد الغذاء 
والعادات الصحيحة في تناوله وكيفية نظافته ومراعاة التوازن بين جانبي الكم والكيف» 
والأهم من ذلك كله تنمية القيم الإسلامية لدى الطالبات عن طريق تبصيرهن بالسلوك 
والآداب الإسلامية لما ورد عن الغذاء والتغذية في كتاب الله وسنة رسوله ‏ صلى الله عليه 
وسلم ‏ وأقوال الصحابة والتابعين رضي الله عنهم أجمعين . 
أسئلة الدراسة : 
في إطار ما سبق تصحدد أسكلة الدراسة بالسؤال الرئيس التالي والذي تتفرع عنه بقية 
الاسعلة وهو : 
5 ما أهمية التغذية السليمة في حياة الفرد وما أدابه ومنهجه صلى الله عليه وسلم في مأكله 
ومشربه ؟ . 
١‏ ما مستوى المعلومات المعرفية عن التربية الغذائية لدى الطالبات بجامعة أم القرى من 
المنظور الإسلامي ؟. 
٢‏ ۔ ماإتجاه الطالبات بجامعة أم القرى نحو تطبيق التغذية السليمة في واقع عاداتهن اليومية ؟ 
97 هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى (ه )٠, ٠‏ بين متوسط درجات فثات 
البحث على الاداب التي ينبغي اتباعها عند تناول الطعام والشراب كما في هديه صلی 
الله عليه وسلم ؟. 
٤‏ - هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )٠,٠5(‏ بین متوسط درجات فات 
الدراسة على مقياس الإتجاه نحو أهمية تطبيق الطالبات لمنهجه صلی الله عليه وسلم في 
مأكله ومشربه ؟. 


٥‏ ۔ ما رأي الطالبات بجامعة أم القرى نحو إضافة مادة التربية الغذائية في جميع مراحل 
التعليم وخحصوصاً المرحلة الابتدائية ؟. 

أهداف الدراسة : 
تهدف الدراسة إلى التعرف على واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من 

منظور تربوي إسلامي من خلال الاتي : 

١‏ - تحدید مستوى المعلومات المعرفية لدى الطالبات عن التغذية عامة وعن ما ورد عن التغذية 
في الكتاب والسنة والأثر . 

۲ - قياس إتجاهات الطالبات نحو تطبيق التربية الغذائية الصحيحة في واقع عاداتهن الغذائية 
من خلال الإجابة عن ذلك في أسملة الإستبيان لإيضاح هذا الاتجاه . 

٠‏ التعرف على بعض المقترحات الخاصة بالدور الذي يمكن أن تسهم به الجامعة في 
التعريف بأهمية التربية الغذائية السليمة وبضرورة إضافة خبرة تربوية جديدة عن تدريس 
مادة التربية الغذائية إبتداءا من المرحلة الإبتدائية . 

أهمية الدراسة : 
تنبع أهمية الدراسة فيما يلي : 

١‏ - التعرف على مستوى المعلومات المعرفية عن التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القری 
من منظورها التربوي الإسلامي . 

؟ ۔ قياس إتجاهات الطالبات نحو تطبيق التغذية الصحيحة في واقع عاداتهن الغذائية من 
خلال الإجابة عن ذلك في أسعلة الإستبيان لإيضاح هذا الاتجاه . 

٣‏ ۔ تحديد العلاقات الإرتباطية بین مستوى المعلومات المعرفية والاجاهات لدى الطالبات 
للمساهمة في التثقيف الغذائي بنشر هذه المعلومات الغذائية السليمة في البيعة ا حیطة 


بھن. 
ود الد راسے : 
تتحدد الدراسة با لحدود التالية : 

أ حد مكاني : حصرت الباحثة دراستها في قسم عمادة الدراسات الجامعية للطالبات 
بجامعة أم القرى بمكة المكرمة . 

ب ۔ حد بشري : طبقت الباحثة إجراءات البحث الميداني على طالبات جامعة أم القرى 
بجميع كلياتها النظرية والعملية . 

ج - حد زماني: طبقت الباحثة فترة إجراء البحث خلال العام الدراسي ١٤٤٣ھ‏ 
251 اه. 


مصطلحات الدراسة : 
مفهوم التربية الغذائية وأهدافها : 

نظراً لحداثة التربية الغذائية فقد يشوب مفهومها بعض الغموض وربا يتضح هذا المفهوم 
من خلال تحديد بعض أهداف التربية الغذائية فيما يلي : 

« الهدف الأساسي للتربية الغذائية في رأي « بوسلي ) (۱۹۷۲ء) هو مساعدة الأفراد 
على تكوين العادات والممارسات المتعلقة یاحتیاجات الجسم من الغذاء؛ والتي تتناسب مع 
النمط الشقافي ومصادر الطعام في المجتمع الذي يعيش فيه هؤلاء الأفراد وتهدف التربية 
الغذائية كذلك إلى تقليل الفجوة بين تعليم العلوم المتعلقة بالتغذية وبين قدرة المجموعات 
البشرية (التلاميذ مغلا ) على إرضاء ( تحقیق ) مطالبهم الغذائية. ( مطاوع, (د.ت)» ص٢۲۲).‏ 

وبناء على ذلك يمكن تعريف التربية الغذائية بأنها : 

( عملية تربوية تهدف إلى إكساب التلاميذ ( المتعلمين ) المعارف والمعلومات والمهارات 
التعلقة بالغذاء وتكوين عادات غذائية صحيحة» وتنمية إتجاهات سليمة فيما يخص عملية 
التغذية والسلوك الغذائي). ( مطاوع» ( د.ت)» ص ۲۲۳). 
منهج الدراسة : 

الدراسات والقضايا التربوية هي التي تحدد المنهج العلمي في بحثها ودراستها لذلك 
إععمدت الباحغة فی هذه الدراسة على المنهج الوصفي الذي يقوم بوصف ما هو كائن 
وتفسيره ويهتم بتحديد الظروف والعلاقات التي توجد بين الوقائع كما يهتم بتحدید 
المارسات الشائعة والسائدة والتعرف على المعتقدات والاتجاهات عند كل من الأفراد 
والجماعات وطرائقها في النمو والتطور. (جابں ۱۹۸۷ء ص ١"‏ ) . 

« وكذلك يعتبر المنهج الوصفي خطوة أولية وضرورية لدراسة المواقف الإجتماعية 
ومظاهر السلوك الإنساني لصعوبة إخضاع كل الظاهرات الإجتماعية للتجارب المعملية فإن 
دراسة الظروف كما توجد في فصل مدرسي أو مجتمع محلي قد تكون الطريقة الوحيد 
لفحص العوامل المعضمنة في الموقف وتحليلها بعد تحديد طبيعة الظروف والممارسات 
والاتجاهات السائدة أي البحث عن أوصاف دقيقة للأنشطة والأشياء والعمليات والأشخاص 


وتصوير ووصف الوضع الراهن لتحديد العلاقات التي توجد بين الظواهر ووضع تنبؤات عن 
الأحداث المقبلة. (فان دالين» ۱۹۸۲ء ص ؟1”) . 

ولا بد من إستخدام منهج المسح عن طريق العينة العشوائية لن الدراسة من النوع 
الإستطلاعي الكشفي الذي يعتمد على جمع المعلومات والحقائق وتحليلها وتفسيرها ثم 
إستخلاص النتائج وتفسيرها والوصول إلى تعميمات معينة بشأن الظاهرة موضوع الدراسة . 


الدراسات السابقة : 

بعد الاتصال بمراكز البحث العلمي مثل مركز الملك فيصل للدراسات والبحوث 
الإسلامية ومدينة الملك عبدالعزيز للعلوم والتقنية ومكتب التربية العربي لدول الخليج ومعهد 
البحوث والدراسات الإسلامية بجامعة أم القرى وجدت الباحثة دراسات عدة حول موضوع 
الدراسة ا حالیة وتتعلق به من جانب أو آخر وقد تنوعت هذه الدراسات وأختلفت معانيها من 
دراسات تاريخية إلى دراسات وصفية تحليلية ومن هذه الدراسات . 
الدراسة الأولى : 

دراسة ظافر : أسامة أحمد ( 4٠١١‏ ١ه)‏ بعنوان « تطبيقات تربوية لبعض المفاهيم 
الصحية المستنبطة من الكتاب والسنة ) . 

وهي دراسة قدمت لنيل درجة الماجستير في كلية التربية قسم التربية الإسلامية بجامعة 
أم القرى بمكة المكرمة. ظ 

وقد هدفت الدراسة إلى استنباط المفاهيم الصحية في الكتاب والسنة بعد تجميعها 
وإستنباط الأساليب التربوية وأهم سمات التربية الصحية كما تتضح من هذه الآيات 
والأحاديث» وكيفية تطبيق تلك التطبيقات التربوية لتلك المفاهيم المستنبطة من داخل النظام 
الدراسي وخارج النظام المدرسي كالأسرة » والمسجد» ووسائل الأعلام . 

وقد إستخدم الباحث لجمع المعلومات من المصادر الأولية المنهج الإستنباطي الذي 
تلمس من خلاله المفاهيم الصحية الواردة في الكتاب والسنة كصحة البدن والبیئة والصحة 
الجدسية .. إلخ لرفع المستوى الصحي بین الأفراد . 


وقد توصل الباحث إلى عدة نتائج منها : 
١‏ - أن من تعاليم الإسلام ما يحقق رفع المستوى الصحي للمجتمع المسلم ووقايته من كثير 
من الأمراض والعلل . 
۲ - إن الإسلام يحقق من خلال تعاليمه وتشريعاته صحة الإنسان البدنية والروحية . 
٣‏ ۔ يضع الإسلام من خلال تعاليمه وتشريعاته نظاماً غذائياً يضمن تحقيق التوازن الغذائي 
للجسم . 
4 - تتميز التربية الصحية الإسلامية بالشمول فهي لا تختص بجانب دون آخر . 
وقد تتبعت دراسة ١‏ ظافر ) الايات والاحاديث النبوية الشريفة في مجال الصحة و كيفية 
تطبيق تلك المفاهيم داخل النظام المدرسي وخارجة ما ساعد هذا الباحثة في الإستدلال 
بالآيات والأحاديث النبوية الشريفة التي تطرقت إلى النظام الغذائي الإلهي والذي حقق 
التوازن الغذائي للجسم دون إفراط أو تفريط » وإختلفت عنها في أن الدراسة ا حالیة تبحث 
في واقع التربیة الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظور تربوي إسلامي» لمساعدتهن 
على إتباع العادات والممارسات المتعلقة یاحتیاجات الجسم من الغذاء والتی تتناسب مع ديننا 
الحنيف لان نقص المعرفة بالتربية الغذائية السليمة هي السبب المباشر لكثير من مشکلات سوء 
التغذية وهذا ما سوف تسعى إليه هذه الدراسة لإيضاحه . 
الدراسة الثانية : 
دراسة أبو إسحاق : سمية عوض علي ( 508 ١ه)‏ بعنوان « التربية اللجسمية في 
الإسلام مع التركيز على كتاب الطب النبوي لابن قيم ا جوزیة » . 
وهي دراسة قدمت لنيل درجة الماجستير في كلية التربية قسم التربية الإسلامية والمقارنة 
با أم اکری اکر 
حيث هدفت الدراسة إلى بيان أن الإسلام عني بالتربية ا جسمانیة للفرد المسلم وأوضح 
الإسلام قيمة الفرد المسلم السليم البنية القوي في ا جتمع الإسلامي ولهذا سوف يكون محور 
هذا البحث هو تحقيق للأهداف التالية : 
١‏ - إبراز سبق الحضارة الإسلامية في مجال تربية الجسم وذلك بتوضيح ما وضعه الرسول 
عليه الصلاة والسلام في أسس متينة من خلال ما كتبه إبن القيم في « الطب النبوي ) . 
؟ ۔ إلقاء الضوء على الطرق والوسائل التي وضعھا الإسلام للتربیة ا جسمیة . 
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. إبراز الإيجابيات التي یکن إستخلاصها من كتاب الطب النبوي لابن قيم الجوزیة‎ - ٣ 
وقد إستتخدمت الباحثة لذلك المنهج التاريخي وحيث أن إبن القيم الذي عاش في القرن‎ 

الثامن الهجري قد سبقه علماء ثم جاء بعده علماء في مجال العناية با جسم وتربیته» فان 

المنهج التاريخي يفيد هناعند البحث في تفاعله مع العصر الذي عاش فيه. 
وكذلك إستخدمت الباحثة المنهج التحليلي الذي عمدت فيه إلى قراءة النتصوص 

والتعرف على عناصرها ومكوناتها ثم إستنباط قاعدة منها لتسهم في تربية النشئ من الناحية 

ا جسمیة . 
وقد توصلت الباحثة إلى عدة نتائج منھا : 

١‏ - من القواعد التربوية لحفظ صحة البدن في « الطب النبوي » اعتبار التغذية الجيدة من أهم 
العوامل التي تساعد في نمو الجسم نموا متكاملاً بشرط الحکم والضبط والإعتدال ء 
فزيادة الغذاء عن حاجة الجسم وقلته يتساويان في الضرر . 

؟ - إهتمام الطب النبوي بتوجيه الأفراد إلى العناية العامة بالغذاء الجيد في قيمته النوعية» 
حرصاً منه على تكامل العناصر الغذائية التي يحتاج إليها الإنسان في بنائه اللجسمي 
ووقايته من الأمراض والقدرة على مقاومتها » وتزويده بالطاقة والدفء اللازمين . 

۳ ۔ من القواعد التربوية الوقائية في الطب النبوي » توجيه الأفراد إلى ضرورة الأخذ 
بأساليب الوقاية الصحية وتنمية الوعي المستمر بها والإلتزام الذاتي بقواعدها ء وذلك ما 
للوقاية الصحية من أثر في حماية الأفراد وحفظ صحتھم . 

٤‏ - سبق حضارتنا الإسلامية الأصيلة في مجال العلم والتربية الشاملة لما جاء به العلم 
الحديث وأن الرسول ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ هو الذي وضع الأساس ا تین للبحث 
العلمي وقد ساهم العلماء المسلمون من بعده في هذا البناء العظيم ومن أبرزهم ( إبن 
القيم الجوزية ) . 
ولقد ركزت الباحثة على كتاب « الطب النبوي ) لإبن قيم الجوزية في دراستھا حيث 

تطرقت للتعريف يإبن القیم الجوزية في بيانه لأهمية التربية الصحية للجسم وهدي النبي 

۔ صلی الله عليه وسلم في محافظته على بدنه وآدابه فی تناول الطعام والشراب وأهمية 
الغذاء الصحي لسلامة الجسم وهذا الجانب سيفيد الباحفة في الإطار النظري للدراسة الحالية 
التي تختلف عن دراسة أبوإسحاق فالهدف الذي تسعى إليه الدراسة ا حالیة للباحثة من خلال 
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تدمیة القيم چا دا بے بق تصرف بال ار له الوم المتعلقة باللأكل 
والمشرب في ضوء ما ورد في كتاب الله وسنة رسوله ‏ صلی الله عليه وسلم - وأقوال السلف 
الصالح ‏ رضي الله عنهم أجمعين . 
الدراسة النالشة : 
دراسة الأمعري : هناء غالب ( ۱۹۹۹)) بعنوان « مفاهيم التريية الغذائية لدى 
مدرسات المرحلة الابتدائية في دولة الكويت ) .وهي دراسة قدمت لنيل درجة الدكتوراة 
حيث هدفت الدراسة إلى تحديد مفاهيم التربية الغذائية لدى الكوادر الوظيفية في 
المدارس الابتدائية في دولة الكويت والتعرف على مستوى المعلومات المعرفية والإتجاهات 
لديهم نحو موضوع التغذية عامة وتغذية الأطفال خاصة والتعرف على الخبرات التربوية 
الإضافية التي يرون إضافتها إلى مادة وأنشطة التربية الغذائية في المرحلة الابتدائية . 
وقد صممت الباحثة لهذا الغرض إستبانة تضمنت إختباراً لقياس المعلومات المعرفية 
الخاصة بتلاميذ المرحلة الإبتدائية ويتكون الاختبارمن ٠٣‏ سؤالاً من نوع الإختيار من متعدد › 
كما تضمنت مقياساً للتعرف على إتجاهات أفراد عينة البحث نحو أهمية التربية الغذائية 
ويتكون من ۳۷ عبارة وإستخدمت الصورة الخماسية ليزان المقياس وهي : تأثير قوي جداً : 
تأثير قوي » تأثير متوسطء تأثير ضعیفء لا تأثير 
وقد توصلت الباحثة إلى عدة إستنتاجات نتيجة لنتائج التحليل التي توصلت إليها وهي: 
۔ يدل مستوى المعلومات المعرفية والإنجاهات لفئات عينة البحث على قصور برامج إعداد 
مدرسة المرحلة الإبتدائية في تزويد ا خریجات بالمعلومات المناسبة . 
۔ توجد علاقة ارتباطية لإيجاد دالة بين درجات إختيار المعلومات المعرفية لأفراد عينة البحث 
واتجاهاتهم نحو أهمية التربية الغذائية 
۔ نسبة عالية من عينة البحث توافق على إضافة خبرات جديدة عن التربية الغذائية في المرحلة 
الإبتدائية على أن تدمج تلك الخبرات مع الخبرات الحالية التي تدرس في المرحلة الإبتدائية 
وهذه الدراسة تناولت بعض جوانب مفاهيم التربية الغذائية المعرفية والتي منها العناصر 


١١ 


الغذائية الواجب توافرها في الغذاء ما أفاد الباحثة في بناء أداء الدراسة الرئيسية لمعرفة 
النواحي المعرفية لدى الطالبات بجامعة أم القرى حول الغذاء . 

وحيث أن الدراسة السابقة دراسة ميدانية فهي تتفق مع الدراسة ا حالیة في بعض 
الإجراءات الميدانية وتختلف عنها في الهدف فالدراسة السابقة تهدف إلى معرفة مفاهيم 
التربية الغذائية لدى مدرسات المرحلة الإبتدائية في دولة الكويت بينما الدراسة الحالية تهدف 
إلى معرف واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظور تربوي إسلامي حيث 
إكساب الطالبات المعارف والمعلومات المتعلقة بالعناصر الغذائية بصفة عامة وما كان عليه 
غداء رسول الله صلی الله عليه وسلم ‏ وأصحابه ‏ رضي الله عنهم ‏ أجمعين بصفة خاصة» 
فمن خلال تتبع نهجه ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ في مأكله ومشربه وجد أنه لم يدرك عنصراً 
غذائياً من العناصر التي يدعوا بها العلم الحديث إلا وقد تناوله ‏ صلی الله عليه وسلم ۔ ليعطي 
مثلاً واضحاً لم يجب أن تكون عليه الوجبة الغذائية المتكاملة والمتوازنة في جميع عناصرها 
الغذائية كماً وكيفاً وهذا ما تهدف إليه الدراسة الحالية لإظهاره للطالبات . 
الدراسة الرابعة : 

دراسة العلی : لؤلؤة صالح بن حسين 5١٠٠١‏ ١ه)‏ بعنوان : و الوقاية الصحية في ضوء 
الكتاب والسنة ) . 

وهي دراسة مقدمة لنيل درجة ا ماجستیر في الكتاب والسنة من كلية التربية للبنات بمكة 
الكرمة قسم الدراسات الإسلامية . 

والأسباب التی حملت الباحثة إلى إختيارها لهذا الموضوع هي : 

۔ تبيان شيء من محاسن الإسلام وشموله وعنايته الفائقة بالجسم وحفظ صحته من حيث 

الوقاية التي جاء بها القرآن كما جاءت بها السنة وبقسم كبير منها يتجلى في ال حرص 

على النظافة والتطهير من النجاسات فی البدن والثوب» والمكان » والنظافة كما هو 

معروف تعتبر أهم وسيلة لصيانة الجسم من كثير من الأمراض كما عمدوا الوقاية في 

أبرز صورها فی تحر الأطعمة ذات التأثير السيء على الصحة والتحذير منهاء هذا إلى 

رت سس سوہ را ا وس قال تعالى : 

9 وكاو أو اش ربوأ وول لا ا4 ( سورة الأعراف » آسية ٣٥)ء‏ وقوله - صلى الله عليه 

7 - (ابحسب ابن آدم لقيمات يقمن صلبه »(الترمذي» (د.ت) ج٤ء‏ رقم الحديث 


۲ 


۲ء ص ۱۸۰) فعلى هذه القاعدة العريضة تسير كبريات مصحات العالم الحديث 
هذا من ناحية الكمية أما الكيفية فكانت الایات الكريمة تشير إليها من خلال قوله 
تعالى: «وَخحِلٌ لَه م الطيْبتٍ ورم عليه لبت 4 ( سورة الأعراف » آية )۱٥۷‏ 
إلى غير ذلك ما يفيض به ذلك السفير الإلهي الخالد وسنة الذي لا ينصق عن الهوى . 

لين .+ باس ل ا رو 
ا 
على مدى الأزمان وفي أي مكان . 

ج ۔ إقناع الخصم وإلزامه بصدق القرآن الكريم والرسالة النبوية» لأن المتبين لما جاء به رسول 
الله صلی الله عليه وسلم من أنظمة رائعة للوقاية والعلاج كان من أعدائه الحاقدين 
ولكن الله يأبى إلا أن يتم نوره ولو كره الكافرين قال تعالى : «#وَسَهدَ شَاهِد من 

أهلهآ . (سورة يوسف. أآية )۲٢‏ . 

د - اقتناع الاتباع والمقلدين الذين يرددون فلا يفقهون أن الكون كله مسخر بيد الله تعالى 
ووفق شرعه . 
وقل تتبعت الباحثة لإجراء هلا البیحث المعنى اللغوي والإصطلاحي لادۃ الدراسة و کم 

مرة ورد ذكره ذ في القرآن الکریم ورأي الأديان السابقة في هذا الأمر مع الشرح الوافي للآيات 

ارآ والألحاديق النسوية الظهرة ریا بآراء الفقدياء و خرصا علا الذاغب الاريعة 
وتوصلت الباحثة إلى عدة نتائج منها : 

١‏ ۔ أن دين الإسلام هو دين الوقاية بجميع أنواعها وصورها ومعانيها. 

٢‏ ۔ با أن الأطعمة ا حرمة كالذبائح المذبوحة بطريقة غير شرعية كالمنخنقة ء والموقوذة ء 
تدخل بلاد المسلمين وكذلك لحوم الخنازير ومشتقاتها فإنها تسبب أمراضاً خطيرة لا 
تظهرعادة إلا بين آكلي تلك اللحوم . 


۳ ۔ إن معجزات النبي محمد صلی الله عليه وسلم ‏ خالدة ممتدة تزيد إيمان المؤمنين بصدق 
رسالته عليه الصلاة والسلام . ولا يزال العلم يرفع النقاب عن صدق أقواله ويؤكدها 
فالذباب الذي ذكر ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ أن في أحد جناحيه داء وفي الاخر شفاء 
لذلك الداء وثبت الأطباء الأوروييون صحة هذا القول وعللوا قوله ‏ صلی الله عليه 
وسلم ‏ تعليلاً عملياً دقيقاً وأمره ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ بغسل ما ولغ فيه الكلب سبع 
مرات إحداهن بالتراب والتأكيد على ذلك ظل مجهولاً قروناً أثر قرون ولم يعرف 
فقهاء المسلمين الحكمة من ذلك إلى أن جاء العلم الحديث فسلط مجاهرة على لعاب 

الكلب فظهرت الميكروبات الكامنة فيه وأنها تنقل أمراضاً خطيرة لا سيما إذا كان مصاباً بداء 

الكلب . 
وهذه الدراسة وافية الشروحات والتفاسير للآيات والأحاديث وبيان المعجزات الإلهية 

في غذاء الإنسان مما أفاد الباحئة لهذه الدراسة في الإطار النظري في تدعيم الدراسة بما ورد 

في الكتاب والسنة وشروحاتها . حيث هدفت الدراسة السابقة إلى التطرق إلى طرق الوقاية 
الصحية للفرد من جميع النواحي وتدعيم ذلك بما ورد في الکتاب والسنة» في حين هدفت 
الدراسة الحالية في بيان واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظور تربوي 
إسلامي » للإلمام بهذه المفاهيم الوقائية المتعلقة بالتربية الغذائية لديهن ومدى تطبيق ذلك تربويا 
حيث أن الدراسة السابقة دراسة شرعية بحته ولم تتطرق إلى جوانب تربوية تطبيقية للوقاية 

الصحية داخل المجتمع والتي سوف تتطرق إليها الدراسة الحالية . 

الدراسة الخامسة : 
دراسة الفاداني : زهرية محمد بن صالح ( ٤١۸‏ ١ه‏ ) بعنوان 0 تسخير ما في الكون 

للإنسان على ضوء سورة النحل وآثار ذلك في توحيد الخالق عز وجل » . 
دراسة مقدمة لنيل درجة الماجستير في كلية الدعوة وأصول الدين قسم الكتاب والسنة 

بجامعة أم القرى بمكة المكرمة . 

. وهدفت الدراسة إلى بيان أن القرآن العظيم هوكتاب الله المفرد وهذا الکون الرحب 
الذي نجول فيه بنظرنا وندب على أرضه بأقدامنا ليلاً ونھاراً هو من بديع صنعه تعالى وكتاب 
١‏ 


الله المطهر نقلب فی صفحاته فنرى في كل صفحة منه آیات بينات تدل على قدرة الخالق 

وبديع صنعه وجمال خلقه ما هي إلا معجزات إلهية عظيمة من صانع أعظم . 
وأيضاً إظهار نعم الله تعالى للإنسان بتتسخير ما في الکون له حتى بین للجاحد أنعم 

الله عليه ويزداد المؤمن إيماناً على إيمانه وبالتالي يزداد شكره . ظ 
تبيان أن هناك الكثير من سور القرآن الكريم والتی تحدثت عن خلت الله في السموات 

والأرض إما بالإيجاز أو بالتفصیل وكانت سورة النحل أكثر السور تعرضاً لهذا الموضوع من 

ذكر الأنعام ودرجة الإفادة منهاوأخذ العبرة منها في إخراج اللبن منها بين فرث ودم » والعسل 
ومنافعه ء والإفادة من جلود الأنعام» وأصوافهاء وأوبارهاء وأشعارهاء ومن ثم أمره سبحانه من 

الأكل من رزق الله ا حلال الطیب وشكره عليه . 
وقد إستخدمت الباحثة لتحقيق أهدافها المنهج التتبعي لایات الله وسنة نبيه - صلی الله 

عليه وسلم ‏ مع شرحها وتحليلها . 
وقد توصلت الباحثة إلى عدة نتائج منها : 

١‏ - أن القرآن الكريم قد أشبع الحديث في السور المكية ومنها سورة النحل عن إنشاء الله 
تعالى الخلوقات من ( سماء وما فيها من شمس وقمرء والأرض وما فيها من نبات 
وحيوان» والإنسان وما فيه من نعمة السمع والبصرء وإلى غير ذلك من النعم التي لا تعد 
ولا تحصى ) 

٢‏ ۔ أن القرآن ليس كتاباً دراسياً في العلوم ولم يأت ليعطي المسلمين درساً في الطب وعلوم 
الحياة والفلك... ولكن کتاب سماوي الکلام إلهي أنزله الحق ليعرف العبد ربه فيعبده. 

۳ ۔ عند التحدث عن النعمة المستمرة للإنسان في ضوء سورة النحل يتبين أن هذه 
الإكتشافات العلمية ا حدیثة في مختلف العلوم أثبتت أن ما جاء به القرآن الكريم والسنة 
ماکان يمكن أن يعلمها بشر من رسول الله صلی الله عليه وسلم ‏ ولکن يسبب 
الإكتشافات العلمية والنتائج التي توصل إليها العلم الحديث تبين أن النبي محمد صلی 
الله عليه وسلم ‏ ماكان ينطق عن الهوى . 
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4 - أن الرسول صلى الله عليه وسلم لم يفسر القرآن الكريم كله بالتفصيل بل ترك بعض 
الآيات لتفسر بمقتضى العصر لأنه لو فسره كله بالتفصيل ما ترك مجالاً لأحد أن يجتهد 
ويبحث في إعجاز القرآن الكريم . 
وقد إستفادت الباحثة من الدراسة السابقة في الإطار النظري لدراستها في بيان ما سخره 

الله للإنسان في الكون من بهيمة الأنعام والنحل لإستخراج العسل منها وبيان فوائده الجمة 

لاانسان وفي بيان إعجاز القرآن الكريم في ذلك حيث سبق العلم الحديث في ذكر العناصر 
الغذائية جميعها والتي تم توزيعها وتقسيمها حالياً وهي مدرجة في القرآن والسنة بنظام دقيق 
وستفيد هذه الدراسة القارئ في تتبع هذه العناصر الغذائية لطرحھا من خلال البحث في 

تكوين وجبة غذائية متكاملة ما سخره الله للإنسان في الكون . 

الدراسة السادسة : 
دراسة العصيمي محمد بن سعد ( 414 ١ه)‏ بعنوان « دراسة نمط المعيشة وأثره على 

بعض الجوانب الصحية والتربوية والاجتماعية لدى طلاب التعليم العام بمدارس وزارة 

المعارف». . 
وتنبع أهمية الدراسة في الاتي : 

١‏ التعرف على نمط المعيشة لدى طلاب وزارة المعارف في جميع المراحل وما يشتمل عليه 
من عادات غذائية» وما يمارسه الطلاب من نشاطات مختلفة وأثر ذلك في بعض 
الجوانب الصحية والتربوية والاجتماعية لديهم . 

٢‏ ۔ الخروج بتوصيات وإقتراحات تسهم في تطوير البرامج الصحية والتربوية والإجتماعية 
الوقائية منها والعلاجية لتساعد على حفظ التوازن الصحي والغذائي للطلاب في كل 
مرحلة تعليمية وتبصير ا مجتمع بالعادات الغذائية السليمة . 

وقد هدفت الدراسة إلى التعرف على : 

- النمط الغذائي لطلاب وزارة المعارف وبعض الجوانب الحياتية ذات العلاقة وذلك في 
مراحل التعليم الثلاث: الإبتدائية» والمتوسطة» والثانوية . 

. ۔ العلاقة بین الوزن من جهة وطبيعة الغذاء والنشاطات الأخرى من جهة ثانية‎ ٢ 

۳ ۔ العلاقة بين نسبة الدهون إلى وزن الجسم الكلي وعلاقتها بالعادات الغذائية والنشاطات 


الأخری : 


٤‏ ۔ العلاقة بين كثافة العظام وغط المعيشة وما يشتمل عليه من عادات غذائية ونشاطات 
ار 
ٍ امحقيق أهداف الدراسات والإجابة على تساؤلاتها لا بد من إعداد بعض الأدوات 

التي يمكن بواسطتها جمع المعلومات المطلوبة وقد كان ذلك عن طريق : 

أولاً : استبانة الدراسة . 

ثانياً : أجهزة القياسات . 
حيث استخدمت في الدراسة أجهزة حساسة ببعض القياسات ا جسمیة التي يعتقد أن 

لها علاقة بالنمط الغذائي كالطول والوزن وكثافة العظام وهناك جهاز آخر لقياس نسبة وزن 

الدهون إلى وزن الجسم الكلي في الجسم يإستخدام الأشعة تحت الحمراء . 
وقد توصلت الدراسة إلى بعض النتائج منها : 

١‏ أن هناك )٦٦(‏ من مجموع أفراد عينة الدراسة يتناولون وجبة الإفطار يإنتظام» في 
حين أن ( ۳۲./) من العينة يتناولونها في بعض الأحيان مقابل ما نسبته (7/) فقط من 
مجموع أفراد العينة لا يتناولون وجبة الإفطار نهائياً . 

؟ - أقل من نصف الطلاب (ه٤./)‏ فقط يشربون الحليب بانتظام قبل الذهاب إلى المدرسة . 

۳۔ تعد نسبة شرب المشروبات الغازية كبيرة بين الطلاب حیث أن هناك حوالي )7۸٦(‏ من 
الطلاب يشربونها ( ۳ مرات فما فوق ) في الأسبوع . 

إحتلت المقاصف المدرسية المرتبة الأولى من بين الأماكن التي يشرب فيها الطلاب 
الشروبات الغازية بنسبة ٠(‏ 5 /) ثم المنزل بنسبة (51./) . 

٥‏ ۔ إحتل المنزل المكان الأول الذي يأكل فيه معظم الطلاب البطاطس ا جففة والبسكويت 
والشكولاته والحلوی حیث أن هناك حوالي (75/) من الطلاب يتناولونها في المنزل ثم 
جاءت المدرسة في المرتبة الثانية بنسبة )/.5١(‏ . 
إن هذه الدراسة تطرقت إلى بيان بعض المفاهيم الغذائية التي تتأثر بنمط المعيشة لدى 

طلاب التعليم العام بمدارس وزارة المعارف بالمملكة العربية السعودية ما أفاد الباحثة في التعرف 

على تأثير ذلك على بعض الجوانب الصحية والتربوية والاجتماعية نتيجة تأثير نمط المعيشة: 


۱۷ 


ماساعد الباحغة في بناء أداءة الدراسة لمعرفة تأثير المقاصف المدرسية على الطلاب فيما تقدمه 
لهم من وجبات غذائية وخصوصاً في تقديمها للمشروبات الغازية كمشروب رئيسي . 

وحيث أن الدراسة السابقة دراسة ميدانية فهي تتفق مع الدراسة الحالية في بعض 
الإجراءات الميدانية وتختلف عنها في الهدف فالدراسة السابقة تهدف إلى دراسة نمط المعيشة 
وأثره على بعض الجوانب الصحية والتربوية والاجتماعية لدى طلاب التعليم العام بمدارس 
وزارة المعارف بالمملكة العربية السعودية » بينما الدراسة ا حالیة تهدف إلى معرفة واقع التربية 
الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظور تربوي إسلامي بعيداً عن الأوزان والمقاييس 
وال ركيز على الدخل المادي للطالبة وما يقدم من أصناف في المقاصف المنتشرة في أنحاء 
الجامعة ومدى إقبال الطالبات على نوعيات من الأطعمة لا تحوي أي قيمة غذائية نافعة لهن 
كالمشروبات الغازية والمواد الكربوهيدرائية والنشوية والتی تؤدي إلى زيادة في الوزن مثل 
البطاطس المقلية والأصناف المتنوعة من المعجنات . وتسعى الباحثة من خلال هذه الدراسة 
حث الطالبات إلى رفض ما فيه إضرار بالصحة العامة للجسم والمطالبة بتقديم وجبات غذائية 
متكاملة العناصر لتكون وجبة سليمة ومفيدة لهن . 
الدراسة السابعة : 

دراسة العبيد : إبراهيم على بن عبيد ( 419 ١ه‏ ) بعنوان ( الأحاديث الواردة في 
الأكل والشرب قائماً رواية ودراية ) . 

وهي دراسة قدمت لنيل درجة الدكتوراة في كلية الحديث والدراسات الإسلامية 
بالجامعة الإسلامية بالمدينة المنورة . 

وقد هدفت الدراسة إلى تجميع الأحادث والآثار الواردة في الأكل والشرب قائماً من 
مصادرها من كتب السنة مع دراستها والحكم عليها وبيان الحكم الشرعي في هذه المسائل 
بذ كر أقوال أهل العلم وأدلتهم ومناقشتها وبيان الراجح منها وما دعا الباحث إلى هذا العمل 
ما يراه وما يلمسه من غفلة كثير من المسلمين عن إتباع السنة النبوية وبخاصة ما يتعلق 
بالآداب والشمائل ا حمدیة . 

وقد إستخدم الباحث الجمع المعلومات الرجوع إلى كتب الأحاديث التسعة ومصنف 
عبد الرزاق وابن أبي شيبه» والشمائل للترمذي» وأخلاق النبي صلی الله عليه وسلمء وأدابه. 


۸ 


وقد توصل الباحث إلى ترجيح يظهر فيه كراهية الشرب قائماً وجوازه في حالة العذر 
لا في ذلك من الجمع بين الأدلة الواردة والنهي للشرب قائماً ويرجع السبب إلى سرعة نزوله 
إلى أسافل البدن بلا تدرج وإلى المعدة فيبردها مع عدم إستقراره فيها حتى يقسمه البدن على 
الأعضاء بخلاف الأكل ولهذا أمر الشارع بالقيء لمن شرب قائماً ولا يجد الباحث من قال 
يؤمر من أكل قائماً بالقيء ولا معنى للقول به بخلاف الشرب قائماً تدل على الفرق. ولهذا 
ذهب بعض أهل العلم إلى إباحة الأكل قائماً وأنه لا يقاس على الشرب وأنه لا حلاف في 
جواز الأكل قائماً وأنه لا خلاف بين أهل العلم في أن من شرب قائماً ليس عليه أن يستقيء . 

وقد إستفادت الباحثة ا حالیة من الدراسة السابقة في وضع بعض نقاط الاستبيان إستنادا 
إلى ما إتضح لها من خلال هذا البحث المنشور ولا مسته من واقع الطالبة بالجامعة أثناء شربھا 
أو أكلها ومطابقته لما ورد في الدراسة السابقة من الأكل وقوفاً» وكذلك الشرب » وماقد 
يتسبب جراء ذلك من أضرار صحية لاسمح الله وإستحباب الإستقياء إذا ما تم الشرب قياماً 
إقتنداءاً بسنة الرسول ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ والعمل على وعي الطالبة بأهمية وإستحباب 
الأكل والشرب جلوساً ليكون واقع التربية الغذائية لدى طالبة جامعة أم القرى نابع من منظور 
تربوي إسلامي كفعله ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ في طريقة أكله وشربه . 
الدراسة الٹامنة : 

دراسة المنى : محمد الصادق ( ٤0۹‏ ١ه)‏ بعنوان ١:‏ تهذيب القرآن والسنة وتوجيههما 
للغرائز البشرية ) . 

وهي دراسة قدمت لنيل درجة الدكتوراة في كلية الدعوة وأصول الدين قسم الكتاب 
والسنة بجامعة أم القرى بمكة المكرمة. 

وقد هدفت الدراسة إلى معرفة الإنسان بنفسه وإن معرفته لا زالت بدائیة ولهذا كان لا 
بد من منظار إسلامي للنفس البشرية يكشف عن حقيقتها وكمالها ويكشف عن فسادها 
وإنحرافها ويدفع للعلاج الناجح لأمراضها ولا سبيل لهذا العلاج وهذا الإصلاح إلا بالرجوع 
إلى الينبوع الصافي والدواء الشافي القرآن الكريم 1 

فالقرآن الكريم عبر عن وجود الغرائز في الإنسان تعبیراً ييناً قبل خمسة عشر قرناً وقبل أن 
يظهر إلى الوجود علماء النفس فهناك الكثير من الایات القرآنیة التي تدل على هذه الغرائز التي 


۱۹ 


منها غريزة الأمومة » وغريزة الاجتماع» وغريزة الملك» وإقتضت حكمة الباري الحكيم أن 
تجهزنا بهذه الغرائز التي جعلها الله أسباباً نعرف منها أنماط السلوك الإنساني نحو الفوز وحب 
البقاء فلولا حكمه الباري في غريزة المأكل والمشرب لكان مصير الفرد إلى الموت جوعاً وظماً 
فكل الغرائز أودعها الله سبحانه وتعالى في النفس البشرية ير الفرد وخير مجتمعه والتي قد 
تنقلب إلى شر على الفرد وا جماعة حين تترك مطلقة جامحة لا يقيدها العقل بقيد الحكمة ولا 
يحكمها الدين بلجام الشرع ا حکیم فتصبح غريزة المأكل والمشرب مثلا شرها وبطنه وغريزة 
الملك سيطرة وظلماً فلذلك نجد بدراسة سيرة الرسول ‏ صلی الله عليه وسلم - وسيره أصحابه 
أن القرآن قد هذب أخلاقهم وسمى بغرائزهم فكانت سيرتهم العطرة دليلاً واضحاً على علو 
غرائزهم و كمالها . 
ولتحقيق أهداف البحث إستخدم الباحث كتاب الله وتفسيره وكتب الحديث 
وشروحها واعتمد على بعض الكتب الفقهية ليتبع المنهج الإستنباطي في دراسته وقد توصل 
الباحث إلى عدة نتائج منها : 
١‏ ۔ أثبت البحث أن القرآن الكريم يعطي الإنسان قيمة كبرى فهو سيد هذه الأرض وخلیفة 
الله عليها . 
٢‏ - أن النفس البشرية هي منبع الغرائز ومصدرها وأن النفس السوية هي التي إستطاعت أن 
تكبح جماح غرائزها وأن توردها مورد الخير لتسمى حينئذ نفس مطمئنة . 
٣‏ ۔ إن الإسلام قد سبق الأديان والمذاهب والفلسفات والنظريات قديمها وحدیٹھا في الإقرار 
بالغرائز كدوافع فطرية طبيعية والإعتراف بأهميتها وضرورة أشباعها بالسبل المشروعة 
في نطاق الشرع الحكيم . 
وأخيراً أثبت البحث أن المذاهب الفكرية تنشأ أفكارها بعيداً عن الفطرة البشرية في 
واجبها الحقيقي ومعظم هذه المذاهب يرتكز على حقيقة ا جسد وتنظيمه ويستصغر حقيقة 
الروح وحقیقة إرتباط الروح با جسد ولكن الإسلام فقد تميز عن هذه المذاهب بنظريته الشاملة 
بحقيقة الإنسان والإعتراف بكامل خصائصه من غير إفراط ولاتفريط . 
وقد استفادت الباحثة الحالية من الدراسة السابقة في بيان أن غريزة الأ كل والمشرب 
موجودة لدى الإنسان ولكن عليه توجيهها الوجهة الصحيحة من خلال تحدید الهدف من 
تناول النلعام وماهي الحكمة من ذلك من خلال « واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة 


۲ ۰ 


أم القرى من منظور تربوي إسلامي » وماهي الغاية التي تسعى إليها الطالبة من تناولها لغذائها 

هل بقصد المباهاة أمام الزميلات أم بقصد إتباع وتقليد الغرب في تتبع وصفات إنقاص الوزن 

وما شابه ذلك أو بقصد التجويع وتعذيب النفس بالإمتناع عن ما أحله الله من الطيبات 
للتقوى على عبادته بتقوية ا جسد عن طريق تناول المفيد من الغذاء وهذا ما تحرص عليه الباحثة 

لتوضيحه من خلال الدراسة الحالية . 

الدراسة التاسعة : 
دراسة القرشي : خالد بن عبد الله ( 5١1"‏ ١ه‏ ) بعنوان ( تربية النبي ۔ صلی الله عليه 

وسلم ‏ لأصحابه في الكتاب والسنة ) . 
دراسة مقدمة لنيل درجة الماجستير في كلية الدعوة وأصول الدين قسم الکتاب والسنة 

بجامعة أم القرى بمكة المكرمة . 
وهدفت الدراسة إلى بيان الطرق التي إستخدمها الرسول ‏ صلی الله عليه وسلم - في 

تربية أصحابه على حفظ الجسم عن طريق التغذية المتكاملة والمتوازنة والتي هي من أهم أسباب 

وقاية الجسم وحفظ صحته وخاصة إذا كانت جيدة كمأ وكيفاً . 
ولكن ربى الرسول ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ أصحابه على حدود المباح الذي رسمه 

ورضيه لهم وأن يزودوا أجسامهم بما يحفظها ويحميها من العلل والأسقام حتى يتمكنوا من 

القیام بالتكاليف التي أناطها الله بهم في هذه الحياة الدنيا فربى النبي ‏ صلی الله عليه وسلم - 

أصحابه على هذه المعالم الربانية. 
وقد إستخدم الباحث لتحقیق أهدافه المنهج الت لآيات الله والأحاديث النبوية 

الشريفة مستنبطاً منها ما يرتبط بها في بحثه بعد الرجوع لشروحها وتحليلها وتوصل الباحث 

إلى عدة نتائج منها : 

١‏ ۔ امتناع اللکلف عن الطيبات التي أباحها الله يؤدي إلى تضييع بعض الحقوق التي كلفه 
الله بها كاضاعة حقوق الزوجة والأولاد وضعف الجسد الذي يعجزه عن القيام بالصلاة 
والصوم والحج والجهاد » والكسب . 

- لم يؤثر عنه ‏ صلی الله عليه وسلم أنه كان يتحرى الرفاهية في تناول الطيبات من 
الأطعمة ويتكلف في تنوعها أو طلب أجودها ولم يحرم نفسه من تناول الطيبات . 


۲١ 


۳ ۔ أعطى النبي ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ قدوة لا مثيل لها في تنوع غذائه الذي يتناوله 
لإحتوائه على جميع العناصر الغذائية وإعتبار ما كان يتناوله وجبه غذائية متكاملة 
متوازنة. 

وقد إستفادت الباحثة من الدراسة السابقة في تتبع غذاء الرسول ‏ صلی الله عليه وسلم ۔ 
وإحتوائه على جميع العناصر الغذائية ليكون قدوة حسنة يقتدى به كل مسلم في مأكله ومن 
خلال الأحاديث والآيات القرآنية الواردة فی الدراسة السابقة أيضاً إتضح تنوع غذاء الرسول 
صلی الله عليه وسلم واشتماله على كل عنصر من العناصر الغذائية سواء من المواد 
الكربوهيدراتية» أو ا مواد النشوية» أو ا مواد السكرية » أو ا مواد البروتينية » أو الفيتامينات 

والأملاح المعدنية . 
وأيضاً تفيد الدراسة السابقة الدراسة الحالية في بيان أن المربي العظيم عليه الصلاة 

والسلام لم يهتم فقط بنوعية الغذاء بل بكميته أيضأ وإشترط فيه ميزان الإعتدال وهو ما يجب 

أن يكون عليه واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى ليكون بحق من منظور تربوي 

إسلامي مستمد من غذاء الرسول - صلی الله عليه وسلم - متمشياً مع منهجه . 

الدراسة العاشرة : 
بعنوان : « الحاجات الثقافية الصحية والبيعية للمتعلمين الكبار بالمدينة المنورة ) دراسة 

وصفية وقد أخذت هذه الدراسة من ا جلة التربوية والتي تصدر عن مجلس النشر العلمي 

جامعة الکویت: العدد الخامس والأربعون ‏ المجلد الثاني عشر ۱۹۹۷ء -[ ولم يظهر بها اسم 

الباحث والدرجة الى نيلت بهذا البحث ] لأنها مقدمة لرئيس التحرير . 
وقد استهدفت الدراسة التعرف على الحاجات الثقافية الصحية والبیئیة لدى عينة من 

المتعلمين الكبار بالمدينة المنورة ومعرفةء ما إذا كانت هذه الحاجات تختلف بإختلاف النوع. 

والحالة الاجتماعية والمؤهل» والمهنة» بالإضافة إلى التعرف على الأسباب التي تدفع أفراد العينة 

إلى قراءة الملوضوعات الثقافیة الصحية والبیعیة والوسائل التي يعتمدن عليها في تلبية هذه 

الإحتياجات . 
وقد إستخدم الباحث لتحقیق أهدافه تطبيق الإستبيان على ۱ )۷٠۷‏ من المتعلمين الكبار 

بالمدينة المنورة حيث إشتملت على متغيرات البحث واعتمد التحليل الإحصائي للبيانات على 


۲ 


الإحصاء الوصفي باستخدام المتوسطات» والترتيب» والإحصاء الإستدالي متمثلاً في إختبار 
وت » وتحليل التباين الاحادي» والنسبة الحرجة . 

وأظهرت النتائج أن الحاجات الثقافية الصحية والبيئية لدى عينة البحث متنوعة 
وتختلف بإختلاف متغيرات البحث كالنوع» وا حالة الإجتماعية والمؤهل والمهنة وأن هناك 
موضوعات ثقافية صحية وبيئية تمثل احتياجاً عالياً لدى أفراد عينة البحث بمختلف متغيراتها 
أهمها: الأمراض المعدية » الرعاية الصحية الأولية» غذاء الإنسان . 

أكدت توصيات البحث على ضرورة زيادة حملات التوعية والإعلام بالبيعة 
ومشكلاتهاء وكذلك محاولة إستثمار الأسباب والدوافع التي تدفع الأفراد إلى القراءة في 
مجالات الشقافة الصحية والبيئية » وأيضاً الإستفادة في إمكانيات التعليم عن بعد في تدعيم 
ونشر الثقافة الصحية والبيئية بين أفراد ا جتمع . 

وقد إستفادت الباحثة من الدراسة السابقة في وضع بعض أسعلة الإستبيان فيما يتناوله 
الفرد من غذاء وأمراض سوء ونقص التغذية ثم التربية الغذائية والعادات الغذائية الإيجابية 

وأيضاً استفادت الباحثة من الدراسات السابقة في نتائجها التي أظهرت ضعف مستوى 
الوعي الغذائي لدى أفراد ا جتمع السعودي نتيجة لضعف دور المؤسسات الثقافية والإعلامية 
في نشر البرامج التي تسهم في زيادة الوعي الغذائي لديهم وخصوصاً فيما يتعلق ببعض 
العادات الغذائية السلبية التي تمارس داخل ا جتمع . 

والذي يوضحه البحث من خلال الدراسات التي تناولت الوعي الغذائي في اجتمع 
السعودي والتی تؤكد على ضرورة متابعة أماط الاستهلاك الغذائي والعادات الغذائية السائدة 
فی المجتمع ومتابعة أيضاً الأسباب والمشكلات الناتجة عن انخفاض مستوى الوعي الغذائي 
لدى أفراد ا جتمع فعلى الرغم من الجهود المبذولة لرفع المستوى الثقافي الصحي والغذائي فلا 
تزال هنالك فجوة قائمة بين الثقافة والتعليم من جهة وبين الوعي والتربية الصحية والغذائية من 
جهة أخرى وأدت هذه الفجوة إلى انتشار الأمية الصحية البيئية والغذائية . 


۲۳ 


مجتمع الدراسة : 

تکون مجتمع الدراسة من طالبات جامعة أم القرى بمكة المكرمة وقد تم إختيار العینة 
بطريقة عشوائية من طالبات الكليات العلمية والنظرية بنسبة ۱۰ من العدد الكلي للطالبات 

اللاتی كان عددهن في عام إجراء الدراسة )۰۰٣( ه١ 5717 -ه١ ٤۲۲‏ طالبة فبلغ عدد 

ارد الا التو ر و٣‏ طا راج ر٢‏ سم اقرامت 
أدوات الدراسة : 

وتشتمل على إستبيان أعد خصيصاً لجمع البيانات المتعلقة بالموضوع ويشتمل على أبعاد 
منها التالي ( والتفاصيل في الفصل الرابع ) . 

دراسة العناصر الغذائية الواجب توافرها في الوجبة المتناولة لتكون متكاملة من حيث 
إحتوائها على جميع المواد الغذائية التي يحتاجها الجسم من الكربوهيدرات» والدهون» 
والبروتينات» والألياف وبما يتفق مع ما ورد عن ذلك في الكتاب والسنة. 

مراجعة عدد من المقاييس والدراسات التی تناولت قياس العناصر الغذائية لتكون الوجبة 
متكاملة ثم وضع فقرات للقياس وللتعبير عن عدد من مواقف الإلتزام بما ورد في القرآن والسنة 
والأثر عن الترییة الغذائية الصحيحة وإتباعها . 
المعالجةالاحصائيك: 

للتحقق من فرضيات الدراسة استخدمت الباحثة التحلیل الإحصائي التالي: التكرارات› 
والنسب ا حویة والمتوسط الحسابي» والمتوسطات العامق والترتيب النسبي» والمتوسط الحسابي 
الموزون . 


€ 


أهمية التغخذية السليمة فى حياة الغرد 





المحورالأول : أهمية الغذاء في حياة المُرد . 
أولاً : النظرة العامة للشروط التوجيهية في إختيار الوجبة الغذائية 
الصحية ظ 
ثانياً : مكونات الوجبة الغذائية المتكاملة للبدن من خلال القرآن 
الكريم والسنة النبوية المطهرة وفي غذائه صلی الله عليه 
وسلم 
ثالفاً : فاعلية الأغذية الوارد ذكرها في القرآن والسنة النبوية 
المطهرة 
المحور الثاني : وافع التغذية من خلال العادات والممارسات اليومية 
أولا : العيث الغذائي 
ثانياً : أثر العادات الغذائية السلبية على الأفراد 
ثالناً : الآثار السلبية للإعلانات الغذائية 
رابعاً : السمنة ... أسبابها ... علاجها . 


٤ 


المحور الأول 

و أهمية e‏ الفرد 

لم تعد الصحة تعني مجرد خلو الإنسان من الأمراض بل أن يكون الفرد متمتعاً بحالة 
جيدة من الناحية الجسمانية » والنفسية » والعقلية » والإجتماعية . 

وأن الغذاء ضروري لإستمتاع الفرد بصحة جيدة» فليس الغرض من الأكل أن يسد 
الانسان جوعه أو يملاً معدته فحسب بل أن يكون الغرض الرئيس من الكل هو تناول مواد 
تتكامل بها صحة الجسم وتمكن الفرد من التمتع بالحياة وأداء العبادات المطلوبة منه . 

فالغذاء عامل هام وأساسي لبناء الجسم ولنوعية وكمية ما يتناول من غذاء أثرهما على 
صحته . 
تعريف التغذية : 

هي ( ما يتغذى به من الطعام والشراب ويقال غذوت الصبي باللبن من باب غذاه أي 
ربيته» ولا يقال غذيته بالياء مخففا ويقال غذيته مشدداً ) . ( الرازي ء (د۔ت), ص 45 )١‏ . 
تعريف الغذاء اصطلاحاً : 

الغذاء في إصطلاح علماء التغذية هو عبارة « عن المادة السائلة أو الصابة التي تدخل 
القناة الهضمية للإنسان » ويستخدمها الجسم في بناء خلاياه فتمدہ بالقوة والنشاط» وتساعد 
على تتابع الأجيال والتناسل وبذلك يحافظ بها الإنسان على البقاء والطعام عبارة عن خليط 

يميائي من عناصر مختلفة وهذه العناصر مكونة من البروتينات» والنشويات والدهنيات» 

والمعادن» والفيتامينات» وا ماء ) ( نصیں ه٠14١ه.‏ ص ۱۸) . 
علامات التغذية الخيدة : 

تظهر علامات التغذية الجيدة على الإنسان من خلال تناسق الطول مع الوزن مع العمر 
وظهور النشاط والحيوية» وأما مظاهر سوء التغذية فإنها تظهر في النحافة» أو البدانة» والشعور 
بالتعب والأعياء لأقل مجھودہ وتساقط الشعر » وتقصف الأظافر » وعدم التركيز » وغيرها 
من المظاهر الاخرى . 
فوائد الغذاء الصحي المتوازن : 

تتلخص الفوائد التي تعود على الفرد من تناول الغذاء الصحي المتوازن إلى مايلي : 
أ المساعدة على النمو الصحيح . 
٢‏ ۔ تكوين خلایا الجسم وتعويض الأنسجة وإعادة بناء التالف منها . 


٦ 


. ۔ إمداد الجسم بالطاقة والحرارة اللازمتين للحركة والنشاط‎ ٠ 
. ۔ المساعدة على مقاومة الأمراض» ورفع درجة حرارة الجسم (عامر» ۱۳۹۷ھ ء ص۲۷)‎ ٤ 
وقد عني الإسلام بموضوع التغذية فوضع أسساً جيدة للتغذية السليمة» وليس أدل على‎ 
ذلك من ورود بعض التوجيهات الغذائية من مصذري التشريع الإسلامي» القرآن الکریم؛‎ 
والسنة النبوية» لإعتبار أن الطعام والشراب للإنسان كالوقود للمحركء والعبد مأمور بعبادة الله‎ 
وحده ء وهذه العبادة لا تحصل إلا بحصول الفرد على الطعام والشراب الذي يقوي جسمه‎ 
. وينميه فأمر الله تعالي بالأكل للتقوى على العبادة‎ 
فإن مقصود ذوي الألباب لقاء الله تعالى في دار الشواب ولا طريق إلى الوصول للقاء‎ « 
الله إلا بالعلم والعمل » ولا يمكن المواظبة عليها إلا بسلامة البدن» ولا تصفوا سلامة البدن إلا‎ 
بالأطعيية راآفرات تقارل اف لامعا کر الآرقات ف هنا اله قال‎ 
. ) 839 بعض السلف الصا حين : أن الأكل من الدين » . (الغزالی ء ۱۳۷۷ھ ص‎ 


کے ص عر ووو 17 مر مه 


e‏ سے 


ہبی ھا و ا 7 8 ے چ مھ رو برس ۴ 


طت ماع ل الد کہ 4) سورة المائدةء آیة:۸۷). وقوله تعالی: ئل لوا من طیبت مَاررَفَنکم 4 

( سورة البقرق آیة : ۱۷۲) . 

فهذه الآيات الكريمة تحمل دعوة صريحة لوقاية الجسم وحفظ صححته والاستفادة من 
مباهج الحياة» والطيبات من الأطعمة لان الله تعالى» خلقها ليتمتع بها عباده في حدود المباح 
الذي رسمه ورضيه لهم وأن يزودوا أجسامهم ما يحفظها ويحميها من العللء والأسقام حتى 
يتمكنوا من القيام بالتكاليف التي أناطها الله بهم في هذه الحياة لتظهر أهمية الغذاء في حياة 
الفرد» ومن خلال الصفحات التالية يأتي الدور لإلقاء الضوء على النظرة العامة لأهم الخطوط 
التوجيهية في إختيار الوجبات الغذائية بطريقة صحية وسليمة. 
أولا : النظرة العامة للشروط التوجيهية في إختيار الوجبات الغذائية الصحية : 

« إن حسن إختيار الطعام الذي يتناوله الفرد يعتبر من أهم أسس النهوض بالتغذية 
السليمة» وعلى ذلك فإن تعلم الغاداك انتا الح تخر اا اة :غلل سو 
التغذية» فقد يتوافر الغذاء ولا يستطيع الفرد إختيار ما هو أنفع للجسم ء وإذا لم يتوافر الغذاء 


¥ 


فإنه يصبح من الضروري على الفرد أن يتعلم ماذا یختار من بین الأطعمة ا حدودة والتی توجد 
في متناول یدہءومن الطبيعي أن الإنسان لا يختار الغذاء وفقاً لغريزته ولكن يجب أن يكون 
إختياره لطعامه وفقا لقواعد غذائية صحيحة» حتى يستطيع الاستفادة من الطعام الذي يتناوله. 
وأن الكثير من المعلومات عن الوجبات والصحة قد تنتشر في كل يوم في الصحف» 
والمجلات:والكتب » والإذاعةء والتلفزيون» وبالمشتغلين بالتغذية» وفي الأسرة» والأصدقاء . 
حتى أصبح الوصول إلى أكثر المعلومات صدقاً هو نوع من الإختيار ا حقیقي) . (السباعيء 
۹ھ ص .)١9‏ 

ولتقليل التشويش في هذه المعلومات والمساعدة على الإختيارات الصحية للوجبة سيتم 
التطرق إلى أهم الشروط التوجيهية للوجبات الغذائية لتساعد الافراد الاصحاء على الإختيار 
السليم» حيث تعتبر هذه الشروط التوجيهية من أفضل النصائح التي وصفها خبراء الصحة 
والغذاء والتغذية . وهذه الشروط هي عبارة عن سبعة توصيات وضعت لضمان التنوع 
والتوازن والإعتدال في الوجبة الغذائية وهي كالاتي : 
١‏ إستهلاك أغذية متنوعة . 
؟ ‏ ا حافظة على الوزن الصحي . 
٣‏ ۔ إختیار الوجبة المنخفضة الدهون وخصوصاً الدهون المشبعة» والكوليسترول . 
٤‏ ۔ إختیار الوجبة المتعددة الأصناف من ا خضروات والفواكه» ومنتجات الحبوب . 
٥‏ ۔ إستخدام السكر یاعتدال . 
٦‏ - إستخدام الملح یاعتدال . 
۷ ۔ إستخدام الشروط التوجيهية معاً عند إمحتیار الوجبة لتكون الوجبة صحية وممتعة . 

(السباعیء ۱۹۹۹ء ص )١17-15‏ . 

ومن خلال ما تم عرضه يتضح مفهوم أو معنى الوجبة الغذائية . 
١‏ مفهوم الوجبة الغذائية : 

أن « التغذويون يستخدمون كلمة ) وجبة ) للتعبير عن جميع الأغذية التي تؤكل 
فالوجبة ليست فقط قوائم الطعام ليوم واحد أو أسبوع ولكنها الإختيارات الغذائية العادية 
فكثير من الأفراد يستخدمون كلمة (وجہة) لخطة فقد الوزن ملا أو كتعبير خاص لعلاج حالة 
مرضية أو طبية) . (السباعی ء ۱۹۹۹ھ ص ۲۸ ) . ظ 


۸ 


ولكن من خلال التوصيات السابقة يتضح أن الوجبة تعني إختيارات الغذاء المعتاد لكل 
وقت وهذا يؤدي إلى معرفة ما هي الوجبة الغذائیة المتكاملة ؟ 
۲۔ الوجبة الغذائية المتكاملة : 
( تكون الوجبة الغذائية متكاملة عند إحتوائها على جميع العناصر الغذائية التي يحتاجها 
الجسم لصيانتهء وتجديده ولكي تتم جميع العمليات الحيوية به والتي تؤدي إلى النموء ولا 
يمكن القول بأن هناك وجبة غذائية مثلى لجمیع الأفراد نظراً لإختلاف إحتياجات الأفراد من 
العناصر الغذائية ) . (السباعیء0۱۹۹۹ء ص۲۹). 
ويراعى عند وضع الوجبة الغذائية المتكاملة عدة نقاط منهاء إختلاف الموقع الجغرافي › 
وتوفر الغذاء والظروف الاجتماعية والاقتصادیق وما يحب وما يكره الأفراد» والعادات 
الغذائية الإجتماعية والإقتصادية» والعادات الغذائية السائدة» والسن» وعدد أفراد الأسرة 
ووسائل تخزين الطعام» والمهارات المتاحة في إعداده وطهيه مع تعميم الوجبات الغذائية 
بحيث تمد الأفراد بالعناصر الغذائية الضرورية حيث أظهرت الدراسات التي أجريت على 
تفاعل العناصر الغذائية مع بعضها أنه نتيجة لنقص أحد الفیتامینات في الجسم يؤدي إلى نقص 
بعض الفيتامينات الأخرىء فمثلاً في حالة نقص فيتامين ( أ ) يؤدي إلى أعراض نقص فيتامين 
( ج) مصاحباً له وقد أصبح من الشابت حديثاً » أن وجود نقص في بعض العناصر الغذائية 
الضرورية قد يؤدي إلى التأثير على إمتصاص وتمثيل وتوفر بعض العناصر الغذائية الأخرى 
واللازمة للجسم . 
وتتشابك أيضاً الإحتياجات الضرورية للجسم من الفيتامينات» والمعادن فللعنصرين 
السابقين علاقة بأداء الدهون» والبروتينات» والكربوهيدرات لوظائفهاء وهذا يؤكد أن 
إحتياجات الجسم من هذه العناصر الغذائية الثلاث مرتبط بوجود الفيتامينات والمعادن. 
وقد أجريت العديد من التجارب بهدف معرفة التوازن اللازم بين العناصر الغذائية في 
الوجبة فتوصلوا خبراء التغذية إلى حقيقة علمية ثابعة وهي ضرورة التنويع في المصادر الغذائية 
المكونة للوجبة حتى يمكن الحصول على الوجبة الغذائية المتكاملة والمتوازنة ا حتویة على 
البروتين » والكربوهيدرات» والدهون» والفیعامینات: والأملاح المعدنية» والألياف والماء 
بالكميات التي یحتاجھا الجسم يوني . (الشيمي » والیازیء ۸٤٤٥ھ‏ ص 404 - 460 ) . 


۹ 


وتتناول الدراسة من خلال الصفحات التالية مكونات الوجبة الغذائیة المتكاملة والمطلوبة 
للبدن والتي ورد ذكرها في غذائه ‏ صلى الله عليه وسلم ‏ والذي سبق التجارب التي 
أجريت حديثاً لإثبات ضرورة تكامل عناصر الوجبة الغذائية فقد شمل مأكله ومشربه 
عليه الصلاة والسلام على جميع تلك العناصر والتي ينادى بها العلم الحديث من خلال 


الاتی : 
خانیاً : مكونات الوجبة الغذائية المتكاملة للبدن من خلال القرآن الكريم والسنةالنبویة4 
المطهرة وفي غذّائه ‏ صلی الله عليه وسلم۔ ۔ 


کے 
فی 


يقول الله تعالى : انها الد سےء مایا کلوامن طیبت ماررفنک (سورة البقرةءآية :۱۷۲). 

ذکر القرآن الكري» والسنة النبوية بعض أنواع الأطعمة ذات القيمة الغذائية العالية 
یاعتبار أن الغذاء من أهم العوامل التي تؤثر في نمو الجسم فإذاكانت جيدة كماً ونوعاً ساعدت 
فی نموه نموا صحیحاً متكاملاء کے الةو ر ظا اق ال ان فان 
مراحل نمو الفرد متشابكة يؤثر سابقها في لاحقهاء فنوع الغذاء الذي يتناوله الفرد في طفولته 
يؤثر في بنائه ا جسمی عموماً . 

وقد أحل الإسلام للإنسان أنواعاً من الطعام يستسيغه وفيه فائدة لجسمه ولنفسه» ولا 
يلحق به الضرر ثم لا يكتفي بذلك بل يستنكر على كل من يحاول أن يحرم زینة الله أو 


٠ 7 5‏ ل 93 الم ےد 
يحرم الطیب من رزقه لما يعلمه من الضرر الذي يكن أن يلحق بعباده لقوله تعالى: # قل من 
کیک سر سے کو کے م7 011 2 سس ی رھ سج > ص سپ ر م _ م ساسا ہے مل صر بے 
حرم زي ة الو لىأ لبدو وا لطبت من ارز قل هى لِأذِينَءامنوأ في الْحِوٰوَالدتیاخالصة 


2 بس س ا روه 


بوم ایام كلك تفص للبت 4 (سورة الأعراف › آیة : ۳۲) . 
وقد-وضع الإسلام للمسلم منهجاً متكاملاً للتغذية والإعتناء با جسم لإستمرار تدفق 
القوة والحيوية ا ينفع الناس لقوله تعالى : و( مادم دوا زیت یِندکل مسج لوحك وأ وافْرَيوأ 
ظ ولا تكو ث ال ذبن 4 ( سورة الأعراف: آية : )"١‏ . 
فالغذاء في إعتبار الإسلام وسيلة لاغاية ووسيلة ضروریة لا بد منها لحياة الإنسان دعا 
إليها القرآن الكريم في قوله تعالى : (١‏ الاش کو کان الس كلا يجا 4 . 


( والأصل في الأغذية أنها لبناء الجسم وتعويض ما يندثر من أنسجته ولتقدی المقدرة 
الكامنة التي تستنفذ في الحفاظ على حرارته وفي قيام أجهزته بأعماله). (دياب» وقرقوز 
4هءص ۱۲۸). 

وأكد النبي ‏ صلی الله عليه وسلم - على أهمية الغذاء ووجه إلى تناوله وإلى تناول عدد 
من الأطعمة المفيدة للبدنء والتی تحمي الفرد من التعرض للعديد من الأمراض الناتجة عن سوء 
التغذية» وما يدل على ذلك كثرة ما ذكر من أحاديث شريفة وردت على لسان الرسول - 
صلی الله عليه وسلم ‏ تحث على تناول عدد من الأغذية الصا حة للأبدان وبيان أهمية الكثير 
من تلك الأغذيةء ذات القيمة الغذائية العالية الجسم الإنسان وأيضاً تخصيص أنواع غذائية 
بعينها لحالات مرضية مختلفة هذا بالإضافة إلى إعتبار الغذاء المناسب أول بند من بنود العلاج 
بالنسبة للمرضی؛ فالطعام في ضوء الطب النبوي غذاء ودواء في وقت واحد والأغذية 
الختلفة والتي وردت على لسان الرسول ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ أوردها إبن القيم في كتابه 
«الطب النبوي» متنوعة» وشاملة على مختلف العناصر الغذائية الضرورية للجسم ومنها: 
١‏ المواد البروتينية : 

وهي مواد لا غنى عنها في بناء خلايا الجسم وخاصة في أطوار النمو ١‏ وهي مواد 
تتفكك بتأثیر العصارات الهاضمة لتتحول إلى عناصرها الأولية من الأحماض الأمينية البسيطة 
التي يتمثلها الجسم بعد ساعات) . ( القباني ء ۱۹۷۹ء ص ۱۷). وتتوفر المواد البروتينية في 
اللحومء والسمكء والبيضء والألياف والجين» والحبوب» والبقول» وغيرها. 

فأكل ‏ صلی الله عليه وسلم لحم الضأن وا ماعز فعن جعفر بن عمرو بن أمية 
الصخري عن أبيه قال : « رأيت رسول الله -صلى الله عليه وسلم ۔یجتز من كتف شاه 
فأكل منها فدعى إلى الصلاة فقام, فطرح السکین فصلى ولم يتوضاً ). ( البخاري ء 
6ه ج٢‏ رقم الحديث ۱٤۲۲‏ › ص ۱۷٤۳‏ ). 

وكان ‏ صلی الله عليه وسلم - ينوع في تناول اللحم بين المطبوخ» والمشوي توجيهاً إلى 
طلب الفائدة في تنويع إعداد الغذاء » فعن أم سلمة ‏ رضي الله عنها ‏ « أنها قربت إلى رسول 
الله صلى الله عليه وسلم ۔جنباً مشوياً فأكل منه, ثم قام إلى الصلاة وما توضأ ) . (الترمذي: 
(د.ت). ج٤‏ رقم الحديث ۱۸۲۹ء ص۲۷۲). فحرص رسول الله صلی الله عليه وسلم ‏ من 
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خلال ماورد في حديثه على تناول اللحم الطري الذي يسهل نضجه وهضمه» وذلك بتخيره 
المواضع الطریة في الشاة لأكله من كتفها وجنبها مع ملاحظة تنويع تناول اللحم بين المشوي 
والمطهي . 

« وأن الله عز وجل أعلم بمصالح الأبدانء فأباح اللحم لتقويتهاء فأكل اللحم يقوي 
القوة وتركها يضعفها ) . ( ابن الجوزي, /ا٠4‏ ١ه‏ ص ه/ا" ) . 

والمهم هنا أن يتناول الإنسان المسلم من اللحوم التي أحلها الله لما تحتويه من مواد 
بروتينية سهلة الهضم سريعة التمثيل في الجسم » لتساعد في بناء خلاياه وتكوين عضلاته» 
بالإضافة إلى إحتوائها على كمية مناسبة من الأملاح والعناصر اللازمة للجسم» وقد أحل الله 
للمسلمين أكل اللحوم من ا حیوانات الاکلة للأعشاب والدواجن» والإسماكء بينما حرم الله 
على عبادة أكل لحوم الحيوانات آكلة اللحوم ولحم الخنزير ... لما لها من أضرار حطيرة على 
جسم الإنسان . وسيرد لاحقاً أضرار تناول بعض اللحوم الحرم أكلها خلال المباحث الاتیة إن 
شاء الله 

وتناول رسول الله صلى الله عليه وسلم - « اللبن » لفائدته الصحية العظيمة للجسم 
لإحتوائه على عناصر البروتين التي يحتاجها . « فاللبن كما نعلم بحق من أكمل المواد الغذائية 
لإحتوائه على نسبة معقولة من البروتينات» والدهنيات» والسكريات والمعادن» وبعض 
الفيتامينات» ولهذا جعله الله الغذاء الوحيد للطفل عند ولادته » وتعتبر العناصر المكونة للبن 
أسهل هضماً وامتصاصاً وأجل فائدة ء وخاصة بالنسبة لكبار السن والناقهين والأطفال ء 
وا حواملء والمرضعات» ويوصي علماء التغذية والأطباء بضرورة تناوله يومياً للأصحاء نظرا 
لأهميته ). (الكيلاني» 4٠7‏ ١هء‏ ص 47 ) . 

فعن ابن عباس رضي الله عنه ۔ قال : دخلت مع رسول الله صلى الله عليه وسلم ۔ 
أنا وخالد بن الوليد على ميمونة بنت ا حارث ‏ فجيء بإناء من اللبن » فشرب رسول 
الله -صلى الله عليه وسلم ۔وقال ۔صلی الله عليه وسلم ۔ : 9 من أطعمه الله طعاما فليقل 
اللهم بارك لنا فيه وأطعمنا خيراً منه ومن سقاه الله لبنأ فليقل اللهم بارك لنا فيه وزدنا 
منه فإنه ليس من شيء يجزى من الطعام والشراب غير اللبن 4. (أبو داود, 4168 اه ج”"2 
رقم ا حدیث ۳۷۳۰ء ص۳۳۹ ). | 
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فلا عجب أن ينادي سيد الخلق أجمعين با ينادي به حالياً الطب ا حدیث من قبل آلاف 
السنين» وهذا يدل علي إهتمام السنة النبوية المطهرة بالمواد الغذائية الغنية بالبروتينات اللازمة 
لبناء الجسم ونموه نمواً صحيحاً . من قبل أربعة عشر قرناً من الزمان . 
۲ المواد الكربوهيدراتية والدهنية : 

تعتبر المواد الكربوهيدراتية والدهنية من الأطعمة الضرورية في إنتاج الطاقة والدفء 
اللذين يحتاج إليهما الجسم مع الاعتدال في تناول تلك المواد لأن كثرة المواد الدهنية تؤثر على 
الجهاز الهضمي وعلى البدن عموماً وخاصة لمرضى السكري والبدينيين . 

والمواد الكربوهيدراتية تنتقل في الزيوت كزيت الزيتون» والزبد» والحلواء» و كان صلی 
الله عليه وسلم - يحب أن يأكل الحلواء والعسل وهما مادتان سكريتان. 

عن عائشة - رضي الله عنها ‏ قالت: « كان رسول الله صلى الله عليه وسلم يحب 
الحلواء والعسل » . ( البخاري › 4١8‏ ١اهء‏ ج ٤ء‏ رقم الحديث ۹ء ص ۱۷۹۹ . ( والعسل 
معروف وله مزایا عديدة بما يحتويه من مواد كل منها تفيد الجسم إفادة عظيمة سواء في هضم 
الطعام» أو في إمداده بحاجته من المعادن» والفيتامينات» والبروتينات» والسعرات الحرارية > 
بالإضافة إلى وقايته من الأمراض ). ( قنديل ( د . ت )»ص 88 ) . 

أما التمر فهو من المواد الغنية جداً بالسكريات مع إحتوائه على بعض العناصر الغذائية 
الأخرى المفيدة للجسم والقادرة على إمداده بطاقة حرارية تحفظ له نشاطه» وأكل ‏ صلی الله 
عليه وسلم ‏ التمر ونبه على أنه من الأغذية الرئيسية. فعن السيدة عائشة ‏ رضي الله عنھا ۔ 
أنها قالت : قال رسول الله صلی الله عليه وسلم - : « بيت لا تمر فيه جياع أهله ). ( مسلم ء 
(د.ت) ء ج4 رقم الحديث 35٠١45‏ ص۱۹۱۸ ) . 

وروي عن سعد بن أبي وقاص ۔ رضي الله عنه - عن النبي ۔ صلی الله عليه وسلم ۔ 
أنه قال  :‏ من تصبح بسبع قرات عجوة لم يضره ذلك اليوم سم ولا سحر ). ( البخاري ء 
6 هع ج٤‏ رقم الحديث 44ه ء ص ١/5‏ ) . 

« وکان ‏ صلی الله عليه وسلم کر رم 1 1 ہرک 
غذاء عرفه الإنسان ولا زال ماء الشعير يعرف حتى الان لفوائده العظيمة فقد عرف أنه نافع 
للسعال» وخشونة الحلق» قاطع للعشئ؛ فيه جلاء للمعدة ) . (عاشوں (د۔ت)ء ص 74 .)١‏ فعن 
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عائشة رضي الله عنها قالت : « كان رسول الله صلى الله عليه وسلم إذا أخذ أحدا من 
أهله الوعك آمر بالحساء من الشعير فصنع ثم أمرهم فحسوا منەء ثم يقول : أنه ليرتوي 
فؤاد الحرين ویسرو عن فؤاد السقیمء كما تسرو إحداكن الوسخ عن وجهها بالماء ). (ابن 
ماجة ء (د.ت) ء ج٢‏ رقم الحديث ۵ ص١‏ : .)١١‏ 
الشهية أو بعسر الهضم لأنه يعتبر من الأغذية اللطيفة سهلة الهضم ) . ( النسيمي » /ا١٠‏ 54 ١اهء‏ 
ص؟ "١‏ ). 

( ویحتوی الشعير على البروتين والنشا والأملاح المعدنية › وغيرها ومن نخصائصه أنه 
ملین » مقوم عام» ومجدد للقوی؛ منشط للکبد مخفض لضغط الدم » نافع للإسهال» كما 
يوصف في علاج أمراض الصدر كالسل» والضعف العام وبطء النمو عند الأطفال ولمعا جة 
(عاشوں (دءت) ص )۱۲١۵‏ . 

أما الخبز « فهو الطعام الذي يعتبر من الناحية العلمية غنیأً بالمواد النشوية والسكريات 
لذلك فهو مصدر للطاقة التي تمد جسم الإنسان بالحركة والنشاط وتمكن خلايا الجسم من 
أداء وظائفها على أكمل وجه ) . (عمر 5:٠4١اه‏ ص ۲۸) . 

وكان عليه الصلاة والسلام يأكل الخبز مأدوماًء فتارة يأدمه باللحم وتارة بالبطيخ » وتارة 
هضمه بصورة أفضل. (عمرء ١٤٥٥ھ‏ ص ۲۸) . 

ويعتبر ا حبز الأسمر من « أفضل أنواع الخبز وأكثرها صلاحية للتغذية لأنه يحتوي على 
كامل محتویات الحبوب » بدون أن ينزع منها شيء من الأجنة والنخالة ويكاد يشتمل على 
(71۰۰) من محتويات القمح ) (عبدالسلام (د.ت) » ص 58) . 

لذلك يعتبر تناول الخبز الأسمر أفضل من تناول الخبز الأبيض وأصلح للإنسان والأمعاء 
ومن الأقوال المأثورة عن الخبز أنه عصب الحياة» وعماد التغذية » وينطبق هذا القول تماما على 
الخبز الذي كان يأكله أجدادنا من قبل لاحتواء الدقيق المستعمل في ذلك الخبز على كمية 
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مناسبة من أجنة وقشور القمح با يحتويه من أملاح معدنية وفيتامينات وبعض المواد 
البروتينية. 

فحبوب القمح تحتوي على كمية كافية من الكالسيوم والفسفور والحديد وبعض 
البروتينات والألياف » والفیتامینات » أما الدقيق الذي يستخلص في الوقت ا حاضر من حبوب 
القمح » فهو مادة نشوية تكاد تكون خالية من مختلف المركبات المفيدة التي تحتویھا حبة 
القمح. ( عبد السلام ء ( د. ت)ء ص 58 7١‏ ) . 

ومن إيحاءات السنة النبوية الخاصة بالتغذية توجيهها إلى تناول الأطعمة الغنية والحتوية 
على : 
9 الفيتامينات والأملاح المعدنية : 

وتناول - صلی الله عليه وسلم ۔ الأطعمة الغنية بالفيتامينات والأملاح المعدنية لأنها من 
العناصر الغذائية الهامة للإنسان والتی تساعد على حفظ صحة البدن وسلامة الأنسجة وتتوفر 
بشکل کبیر في الأطعمة النباتية كالخضروات والفواكه وهي تسهم في تکوین العظام وتنظيم 
عملية الهضم . ٰ 

وتشتمل الأملاح المعدنية والفيتامينات على مواد هامة أيضا لتكوين الدم لدورها الفعال 
في نقل التأثيرات العصبیة خلال الخلايا العضلية ومواد هامة لوظيفة القلب كالبوتاسيوم هذا 
بالإضافة إلى غيرها من الفصائل الكثيرة من الأملاح المعدنية والمعادن الضرورية لجسم الإنسان 
وتعطي الاه سیا الفيتامينات ) التي يسبب نقصها عدة أشي رامن كالضعف العام 
والتعب ونزيف اللثة الذي ينتج عن النقص في فيتامين ( ج ) » وكساح الأطفال الذي ينتج 
عن النقص في فيتامين ( د )» والتهاب الأعصاب وضعف القلب » وفقدان الشهية والذي ينتج 
عن نقص فیتامین ( ب ) » وضعف الناعة ومقاومة العدوى وينتج عن نقص في فيتامين (/ ) . 
(الزنتاني ء 5 ٤١‏ ۱ه ص )۲٥٢‏ . 

رذ بورد غل سا رول اللي غا الل عله ریت ايده الاغندية والتى مز 
بها الفيتامينات » والأملاح المعدنية ومنها : البطيخ » والتمر» والتين ء والبلح والثوم » والرطب» 
والریحانء والرمان» والزبيب» والسلق» والعنب والكرات» وغيرها من الأطعمة . 
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وتناول ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ هذه الأطعمة » فعن عبد الله بن جعفر بن أبي طالب 
رضي الله عنهما قال : « رأيت النبي صلى الله عليه وسلم -يأكل الرطب بالقثاء) . 
(البخاري» ١٤٢١ھ‏ ج 4 رقم الحديث 4٠‏ 4ه ص۸٢۱۷)‏ . 

وعن عائشة رضي الله عنها « أن النبي صلى الله عليه وسلم كان يأكل البطيخ 
بالرطب) . (الترمذي» (د.ت) » ٤ء‏ رقم ا حدیث ٣۱۸۳ء‏ ص )۱۷٤۸‏ . 

وما هذه إلا شواهد قویة منتشرة فی السنة النبوية وإن دلت على شيء فانھا تدل على 
العناية التامة بالتغذية الجيدة والتي تحتوي على جميع العناصر الغذائية والهامة في بناء الجسم 
والحفاظ عليه ووقايته من العلل وإعطائه المناعة الكافية ضدها والقدرة على مقاومتها وتزويده 
بالطاقة والدفء اللازمين لنمو البدن وقوته . 
ثالثأ : فاعلية الأغذية الوارد ذكرها في القرآن الكريم والسنة النبوية المطهرة: 
١‏ - في البدء كلمة : 

لا مراء في أن المدنية وفرت للبشرية كل وسائل الراحة فالتقدم التقني والحضاري سخر 
آلاته ومعداته لخدمة البشر وما زال يحرص على تطويرها فالفرن الغازي أو الكهربائي أستبدل 
بذلك الذي يعمل على الموجات القصيرة ليقوم بطهي الطعام خلال دقائق والفيتامينات التي 
أعدت بشکل حبوب متنوعة الأشكال والألوان لتباع في الصيدليات والأسواق المركزية 
وفرت على الإنسان مشقة البحث والإعداد لهذه الفيتامينات بين مجاميع الخضار والفواكه 
المتنوعة . 

وما يبعث على الراحة والإطمعنان انتشار المطاعم الكثيرة التي يقدم كل منها أطباقاً لبلد 
ماء وما على الفرد إلا أن يختار ما تشتهيه نفسه دون أن يتجشم عناء السفر ليتذوق أيا من 
أطباق العالم المترامي الإطراف (قدامة, ١٤٤٥ھ‏ ص )4١‏ . 

إضافة إلى ذلك إنتشار مطاعم الوجبات السريعة التي يعشقها الصغار والكبار على حد 
سواء. هذا وإن كان مصدراً لرفاهية الفرد وإختصاراً للوقت والجهد معا وحرصاً على إرضاء 
الأذواق المتعددة فإن سابياته أعظم من إيجابياته حيث أن إندشار عرض الأغذية المبردة 
والمجمدة والمعلبات بأنواعها الكثيرة وا حفوظة بمختلف الكيماويات أصبحت خطراً يهدد حياة 
الإنسان سيما إذا أفرط في تناولها حيث صارت مصدراً للأمراض المتعددة ولعله من المناسب 
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هنا ذكر مقولة « أبقراط ) الشهيرة « لیکن غذاؤك دواؤك ) وقوله : «عالجوا كل مريض 
بنباتات أرضه فهي أجلب لشفائه ). ( الأبشهي ء 415 ١هء‏ ص ٤۳۷‏ ) . 

إن الإنتشار الواسع لمطاعم الوجبات السريعة والمعلبات والمبردات وانجمدات غطی 
۔ بكل أسف - على إستخدام الأفراد للأغذية الطبيعية الطازجة والتي عاش عليها أجدادنا 
والأجيال التي سبقتهم ولم يكن إستخدامهم لها لأجل الغذاء فحسبء لكنهم عاملوها 
لیجعلوا منها بعض الأدوية الشافية التي لم تدخل الكيماويات ضمنها فكان لكل داء دواء . 

وها هو التطور العقنی يستبدل الأدوية المصنوعة من الأغذية والأعشاب بالادوية 
الكيماوية لتهدي آلام الجوانب المصابة وتصيب الجوانب السليمة من جسم الإنسان كما هو 
الحال في الأسبرين فهو وإن كان يهدئ بعض الآلام مثل الصداع فإنه يتسبب في قرحة المعدة 
وزيادة سيولة الدم ونقص فيتامين ( ج ) في الجسم إذا فرط الإنسان في إستخدامه . 

وبناء على ذلك ولا فى الأدوية الكيماوية من أضرار جانبية فقد أنشغت بعض المصانع 
التجارية التي تقوم بتقديم الغذاء الطبيعي والأعشاب يإعتباره دواء لمعالجة بعض الأمراض فصار 
الناس يلجأون إلى التداوي بالأعشاب والأغذية تجنباً للأدوية الكيماوية والتي لا تخلو من 
ضرر ء ولم يكن التداوي بالغذاء والأعشاب وليد هذا العصر ولكن جذورہ تمتد لمات السنین 
ولعل أعظم مرجع لذلك هو القران الكريم والسنة النبویة المطهرة . فعلى سبيل المثال ورد ذكر 
النخلة في القرآن الكريم في عشرين آیة وكذلك ورد ذ کر التين والزيتون والعنب والرمان 
والعدس والشوم والبصل والفاكهة والبقول والعسل وغيرها من الأغذية لأهميتها ولفوائدها 
الصحية للإنسان . (الحريري» 419١هءص .)١١‏ 

ولعل من الفائدة ذكر القيمة الغذائية لبعض تلك الأطعمة ومنها : 

: السمك‎ ٢ 
يعتبر من الأغذية الغنية بعنصر البروتين لما روي من حديث عبد الله بن عمرہ عن النبي‎ 
۔ صلی الله عليه وسلم  أنه قال: « أحلت لكم ميتتان ودمان فأما الميتتان فالحوت والجراد‎ 
. )١١١ 7 وأما الدمان ء فالكبد والطحال ) . (ابن ماجة, ( د . ت ) ج٢ رقم الحديث ٣٣۳۳ء ص‎ 
ويعتبر السمك من أهم المصادر للمواد البروتينية للإنسان كما يحتوي على مواد دهنية‎ ( 
سهلة الهضم وعلى كميات ضخمة من فيتامين 9 ) وفيتامين 9د 6 ويعتبر زیت السمك‎ 


¥ 


المصدر الوحيد لفيتامين ١‏ د ) حتى في الحالات العلاجية وهو كثيراً ما يوصف للمرضى 
الصابین بنقص في فتامین ( د ) الذي يسبب تكسح العظام عند الأطفال» أما المواد البروتينية 
الموجودة فيه فهي هامة لنمو خلايا الجسم ) (عمرء 4٠5‏ اهء ص .)١6١‏ 

« كما يعد السمك من منتجات البحر الغنية بعنصر « اليود ) وهو عنصر ضروري 
لوظائف الغدة الدرقية التي تفرز هرمون الدرق» المسكول عن إستقلاب الجسم ونموه) 
(دياب» وقرقوز ٤‏ ١٤٤١ھ‏ ص )۱٥١‏ . 

و والسمك أصناف » أجودة ما لذ طعمه» وطاب ريحه» وكان رقيق القشر ولم يكن 
صلب اللحم ولا يابسه» وكان في ماء عذب جارء يتغذى بالنبات وأصلح أماكنه ماكان في 
نهر جيد الماءء يأوي فيه إلى أماكن صخریق ثم رملية» ومياهه الجارية العذبة» مكشوفة 
للشمس والرياح ) (ابن قيم ا جوزیق 55/4 اه ص ۲۷۶٤‏ ) . 

ومن حديث جابر بن عبد الله رضي الله عنه ‏ قال : « غزونا جيش الخبط وأمر أبو 
عبيدة فجعنا جوعاً شديداً فألقى البحر حوتاً ميت لم ير مثله يقال له العنبر ء فأكلنا منه 
نصف شهر فأخذ أبو عبيدة عظما من عظامه فمر الراكب تحته ). (ابن حجرء ۸٤٢۱ھ‏ ج۹ء 
رقم الحديث ٣۹٥٠ء‏ ص۷۹۷) ٠‏ 

ويحفظ السمك بطرق عديدة منها ما يكون محفوظاً في العلب» أو مجففاًء أو مدخنا 
والسمك الطازج هو أفضلها . 

۳ ۔ العدس : 

يحتوي العدس على نسبة عالية من البروتین كما يحتوي على مواد زلالية ونشوية 
وشحم وکالسیوم» وكبريت» وفسفورء وحدیدء وهو غني بفيتامين (ب) ولذلك فهو مقو 
جيد للأعصاب والعدس مفيد لتقوية العظام والأسنان والدم وهو طارد للديدان كما أنه 
یستخدم كلبخات لتفجير الخراجات المتورمة» ويفيد لعلاج حالات الهزال والضعف العام 
لغناه بالفيتامينات» والمعادنء والمواد الغذائية الهامة للجسم إلا أن الإكثار منه یضر ا مصابین 
بأمراض في معداتهم أو أمعائهم لأنه يسبب الغازات كما أن قشوره عسيرة الهضم. (قدامة, 
۳ه ص ۳۹۳ ) . ) 
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: والزيتون‎ - ٤ 
يحتوي على نسبة ماء عالية تصل إلى ۷۰ وزيت وبروتين وأملاح كما أنه يحتوي‎ 
على فيتامين ( أ) و( ب) و( د) و( و) ا خصب وهو يساعد في تفریغ الصفراء ولذلك فهو‎ 
يساعد في علاج حالات الحصيات الراریة الكبدية والإمساك والتشنج والمغص المعوي‎ 
والزيتون فاتح للشهية مغذ للدسيج السنجابي في الدماغ ما يساعد الإنسان في القدرة على‎ 
التفكير وزيت الزيتون يساعد على الهضم فهو ملين جيد كما أنه مغذ مدر للصفراء مفتت‎ 
يفيد مرضى السكر والكساح وفقر الدم كما أنه مغذ جيد للبشرة ومفيد في إزالة‎ 
تجاعيد الوجه والرقبة ولعلاج تساقط الشعرء وتقصف الأظافر وإلتهاب الأعصاب والتواء وآلام‎ 
الفاصل وذلك باستخدامه مرهماً إضافة إلى إستخدامه في الطعام والزيتون مقوم للعظام‎ 
والأسنان » كما يفيد في علاج حالات إرتفاع ضغط الدم وقرحة الفم والبرص» وورق‎ 
ه١‎ 41 الزيتون يستخدم علاجاً لإلتهابات اللثة والحلق وذلك لوجود مادة التنين به. (كردي»‎ 

ص ه58 ١1-/ا5١).‏ 
ولقد عرف الإنسان زیت الزيتون وفوائده منذ القدم» ولفوائده ا جمة في الغذاء 
واستعماله فی الإنارة أحبه الإنسان كثيراً . 


وقد وصف الله تعالى شجرة الزيتون بأنها مباركة لقوله تعالى : <( بوقدمنشجرة 
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نو صلی : چ ورين ورس تن شعن الال 2نا > درا 
المؤمنون آية ١‏ ) . ۱ 
) كلوا الريت وأدهنوا به » فإنه من شجرة مباركة ) (ابن حنبل» ۳ هء ج۳ء رقم الحديث 
۵ .ص "1° ). 

« ويمتاز زيت الزيتون عن غيره من الزيوت الأخرى» بصفات عديدة وكثيرة تعود على 
الانسان بالصحة والعافية» فهوطيب الطعم؛ له قيمة غذائية عالية» وينتج طاقة كبيرة يستفيد 
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تركيب الأدهان الموجودة في حليب الإنسان فإن هضمه وإمتصاصه أسهل على الجسم من 
هضم وإمتصاص أية مادة أخرى ). (القباني» ۱۹۷۹مء ص 8" ) . 

وااو أرقا أن دهم اظلاسکسلل تھ ڈرو تل ست المع الاش 
وأن تناول جرعة منه تفيد السموم» وأنه يذهب الإمساك إذا شرب الإنسان ملعقة كبيرة منه 
قبل الطعامء ویخرج دود البطن وزيت الزيتون يستخام الآن دھاناً للشعر لتغذيته وتقويته 
ويدخل فی بعض الأطعمة لما فيه من فوائد جمة» حيث أنه لا يصيب الجهاز الهضمي بأي 
أذى . (قنديلي ‏ (د . ت ) »ص ۱۲۱-۱۲۰) . 
٥‏ ۔ التمر: 

وأهميته تكمن في ورود ذكره في قوله تعالى : «/ وهر ىنع اللو سيط عَلِاي 

راجا 9 > (سورة مرم ء آية : )٥٢‏ . 

وعن عائشة ‏ رضي الله عنها ‏ قالت : قال رسول الله صلى الله عليه وسلم : یا 
عائشة بيت لا تمر فيه جياع أهله > يا عائشة بيت لا تمر فيه جياع أهله ء أو جاع أهله. 
قالها مرتين أو ثلاث ). (مسلم ء (د. ت) ء ج۹ء رقم الحديث ٢٤۲۰ء‏ ص )۱٦٦۸‏ . 

« ومن تحايل التمر وجد أنه يتكون من مواد كربوهيدراتيه» ودهون» وماء وأملاح 
معدنية» وألياف وكميات من الفيتامينات وكميات من البروتين» والسكر والزيت» والکلس؛ 
والحديد» والفوسفور والكبريت» والبوتاسيوم» والمنغنيز» والنحاس» والكالسيوم» والمنغنزيوم ). 
(قدام 4:8 ١ه‏ ص ١٠١‏ ). وقد لقب العلم الحديث التمر بأنه منجم غني بالمعادن» وهذا غير 
فوائده الأخرى التي تجعل منه غذاءاً كاملاً ولفيتامين ( أ ) الموجود فيه بنسبة عالية جعله يساعاد 
على زيادة وزن الأطفال» ولذلك أطلق عليه الأطباء عامل النمو كما أنه يحفط رطوبة العين 
ويمنع الغشاوة الليلية » وقد استعمله الطيارون الأمريكيون في الحرب العالمية الثانية أثناء 
غاراتهم الليلية» حتى يعاونهم على تمييز الأهداف في الظلام فمن هنا كان غناه بفيتامين ( أ ) 
له فائدة أكيدة في تقوية الأعصاب البصرية وفي مكافحة العشى الليلي فمن المعروف أن أهل 
الصحراء مشهورون بالرؤية من مسافات بعيدة «القباني, ۱۹۷۹ء ص54١١1-١١1).‏ 

كما يصف الأطباء الأخصائيون فی الأذن فيتامين ( أ ) لتقوية الأعصاب السمعية وعلى 
هذا فالتمر يفيد الشیوخ الذين بدأوا يعانون قلة السمع والوشيش كما أن التمر يضفي السكينة 
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والدعة على النفوس القلقة المضطربة» ولهذا فهو ضروري للإنسان وخمصوصاً في هذه الأيام 
أيام القلق والاضطراب والطب الحديث يرى أن المزاج العصبي يرجع إلى نشاط الغدة الدرقية 
وبعض النباتات تحد من نشاط هذه الغدة وعلى رأسها التمر» فإدخاله في أطعمة العصبيين 
ییا ف ده وتخفيف تحسسهم وتأففهم وتبرهم بالحياة ويرجح الأطباء التمر في 
معاجلة العصبيين على اليود الذي يعالج به هؤلاء الآن لن فيتامين ( أ ) الموجود في التمر أشد 
فعالية من الیود » وأبعد أثراً وهم يفضلونه أيضاً على المهدئات والمسكنات التي تورث الإدمان» 
وتثبط العزائمء وتدخل الخمول والكسل إلى متعاطيهاء لذلك فالواجب إعطاء كل طفل ثائر 
عصبي المزا ج بضع تمرات كل صباح لتضفي السكينة والهدوء على نفسه فإحتواء التمر على 
فيتاميتات (ب۱ء ب؟) تعمل على تقوية الأعصاب وتلین الأوعية الدموية» وتعمل على 
ترطيب الأمعاءء وحفظها من الالتهاب» والضعف» كما تقي الجسم من أمراض الكبد 
واليرقان وتشقق الشفاة» وتسكر الأظافر وجفاف ال جلد ولغنى التمر بالفوسفور بنسبة عالية 
أعلى من نسبته في جميع الفواكه والأطعمة ولأهمية الفوسفور في تركيب العظام والأسنان 
فهوى يعتبر الغذاء المفضل للحجيرات النبيلة في جسم الإنسان » وهي حجيرات الدماع 
والتناسل ولهذا فهو مناسب لأرباب الفکر والقلم . (القباني» ۱۹۷۹م ص ؟7١)‏ . 

والتمر غني با حدید وبعض حبات منه تفوق في مفعولها زجاجة من شراب الحديد أو 
إبرة کالسیوم لأن الحدیدء والکالسیوم محلولان في التمر بشكل طبيعي ينقله ا جسمء ويتمثله 
بسرعة» بينما أشربة الحديد» والكالسيوم تؤثر على المعدة ويثقل على غشائها ا خاطئ وقد لا 
تهضم كاملة. 

ولو لم يكن في التمر فائدة سوى إحتوائه على المغنزيوم لكفاه بذلك سببا يضعه في 
مقدمة الأغذية» والفواكه المفيدة» فقد لوحظ أن سكان الواحات وأكثرهم من الفقراء لا 
يعرفون مرض السرطان إطلاقا والمعتقد أن غنى التمر بالمغنزيوم هو سبب انعدام السرطان لدى 
أولعك» وأن السكر الموجود في التمر سريع التمشيل والامتصاص لذا فهو يذهب رأسا إلى الدم 
ثم العضلات ليمنحها القوة والطاقة . 

والتمر يساعد على إزالة التعب والدوخة والخمول إضافة إلى سهولة هضمه في المعدة. 
(الراوي ء ۱۹۹۹ء ص ۲۱۱-۲۱۰ ) . 
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وهذا من أحد الأسباب التي دعت الصائم أن يتناول أول ما يتناول في إفطاره التمر. 
إقتداءا بالرسول ‏ صلى الله عليه وسلم ‏ . 
التمر والولادة : 

« إن أكل الرطب أثناء ا خاض لتسهيل عملية الولادة فيه حكمة طبية بليغة لاحتوائه على 
مادة تشبه علاج يعطي للسيدة أثناء الخاض تنبه بها عضلات الرحم لتقلصها لتساعد على 
انقباضها ومنع النزيف وتسهيل عملية الولادة» ويمد التمر المرأة أثناء الخاض بطاقة حرارية 
بيرة تساعدها على مقاومة الإجهاد والتعب» وتزيد من قدرة الرحم على الإنقباض ) ( السعيد. 
۰۶۵ف ١854‏ ). 

هذه بعض فوائد التمر» وهنالك فوائد أخرى كثيرة لا يتسع ا جال لذ كرها في هذه 
الدراسة ومن أراد الإستزادة فعليه مراجعة ما كتب في هذا الموضوع وهو كثير . 
5 ۔ اللین : ظ 

فقد قال الله تعالى فيه : ل لآلا رة یکا فونه نبان درش ودنا 
حَالِصَاسَأَيعَالَصَّدرِيِينَ 4( سورة النحل ‏ آية 55 ) . 

« يطلق إسم اللبن على الحليب بعد خحضه وتخميره وقبلاً يطلق عليه الحليب بعد خروجه 
من ثدي الحيوان مباشرة وبعد تركه فترة من الزمن ووضعه في السقاء وخضه بالتحريك يصبح 
إسمه لبناً واللبن يعتبر غذاء كاملا لإحتوائه على نسبة عالية من البروتينات والنشويات 
والدهنيات » والأملاح المعدنية » والفيتامينات تماماً كما يريدها الجسم وبنفس الصورة ا توازنة 
ويسميه علماء التغذية الغذاء المتوازن ). ( عبدالعزیں (د. ت) »ص ٥٥‏ ) . 

ويعتبر الحليب ملین لطيف ومنقذ من التسمم ويفيد في علاج الدودة الوحيدة نفعاً کبیراً 
كما يقول العالم السويسري د . بول نبهانز : و إن أحسن دواء للخلاص من الدودة الوحيدة 
هو شرب لبن مغلی بكميات كبيرة حتى تمتلئ الأمعاء ولا كانت الدودة تحب اللبن فإنها 
عندما تشم رائحته القوية تخرج رأسها من لغات الأمعاء وتختلط باللبن وتنزل من بطن المريض 
دون أي عناء » أما الأدوية ا حتویة على سموم فلا تأتي بنتیجة لأنها تؤثر فی أجزاء غيرهامة من 
الدودة » أما رأسها فإنها تخفيه في طيات الأمعاء ) . (قدامق 4٠58‏ ١ه‏ ص ۱۸۳ ) . 
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وللحلیب فائدة كبيرة فی حفظ الجمال لا سيما جمال الوجه» حيث يحافظ على بشرته 
طرية وناعمة . 
۷۔ الزنجبیل : 

قال الله تعالى : ل ولسقونة ن e‏ گی (سورة الإنسان ء آية ۱۷) . 

يعتبر الزنجبیل من أنواع التوابل الفاتحة للشهية وهو مفيد لحالات القولنج الرماتيزمي أو 
النقرس وهو مقو جيد للقلب والمعدة ويفيد في توسيع الأوعية الدموية وذلك لخاصيته في زيادة 
العرق وليونة الجسم وكذلك يستخدم لعلاج الأمراض الصدرية والبرد ويساعد في التخلص 
من بحة الصوت وذلك بنقعه في الماء الحار ثم شربه وهو ملين جداً للأمعاء نافع لعلاج سدد 
الكبد التي تنتج من جراء البرد وكذلك من ظلمة البصر الناتجة عن الرطوبة ويزود الجسم بطاقة 
حرارية وبخاصة في فصل الشتاء إذا شرب منقوعاً في ماء حار أو بخلطه مع الشاي. (الذهبيء 
٤١٦‏ ۱ه )ص ١۲١‏ ) . 
۸ - العنب : ظ 

قال تعالى : کے إىللمتقين مغارا 99 حَرَََِأعسبا 4 ( سورة النبأ آية ۳۲۳۱ ) . 

إن للعنب دور كبير في بناء وتقوية الجسم وترميم أنسجته فهو يحتوي على فيتامين () 
و(ب) و(ب٢)‏ و(ث) وفيه نسبة عالية من البوتاس » والكلس» والصوداء وا مغنیزیاء وحامض 
ا حدیدء والزلال وهو مساعد فعال في شفاء فقر الدم ومدر للبول. ومطهر للأمعاء كما أنه نافع 
لعلاج أمراض الكبد واليرقان والأمراض المعدية والعصبية وهو يصلح الكلى ويصفي البشرة 
وتفيد أوراقه في علاج اليرقان والإسهال وإنحباس البولء والدوستتاریاء والعنب علاج جيد 
للرمل والحصاة الکبدیة والبولية والإمساك وهو يساعد الجسم في مقاومة الأمراض وبالأخص 
مرض الدرن ( السل الرئوي ) علاج جيد لسوء الهضم وارتفاع ضغط الدم والتسمم وأمراض 
الدورة الدموية» والعنب له مفعول قوي في منح الجسم طاقة عالية وينصح الناقهون بتناول 
العنب يإستمرار وكذلك المصابون بالبواسیر والنقرس ويقلل العنب من الإصابة بالسرطان 
وينقي الدم ويصلح العاهات الجلدية . ( الحريري ء ١٤٢۱ھ‏ ص ۲۸-۲٤‏ ) . 

وخلاصة منافع العنب أنه ( يسهل الطبع » ويسمن ويعدو جيده غذءاً حسنا وهو أحد 
الفواكه الثلاث التي هي ملوك الفواكه هوء والرطبء والتين ). ( ابن قيم ا جوزیة ء ١٤٠٥ھ‏ ء 
۰۰٠٣‏ . 
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۔ الرمان : 

قال الله تعالی : ل فم مافكهة ول ورمان ٠‏ 4 ( سورة الرحمن ‏ آية )٥۸‏ . 

« يحتوي الرمان الحلو على مواد سكرية وحامض الليمون ومواد بروتينية » وألياف» 
ومواد عضوية ء وفيتامينات ومقادير قليلة من الحديد» والفوسفور » والکبریت؛ والکلس؛ 
والبوتاس » والمنغنيز ). ( قدامة , ١٤٤٣ھ‏ : ص /7ا74 ) . 

ويعتبر الرمان مفيد لمنع القئ وهو جيد للالام العارضة للقلب والمعدة ويستخدم لعلاج 
صفرة العين وتفيد قشوره في القضاء على الإسهال والدوسنتاریا وله مفعول جيد في التخلص 
من الدودة الشريطية ويعتير منظفاً للصدر ومجرى التنفس كما أن للرمان خاصية جيدة في 
الهضم وخاصة هضم الدهون والشحوم وهو مطهر جيد للدم . (الراوي ء 999١م‏ ص ۲۰۹). 
٠‏ - العسل : 

قال الله تعالى : ب اوی رد َناك الال م چو سن 
12 من کل المت ألو س دیو لع من بط وٹھا تان خیلف الو نهر فيه شاا 
را 00 (٠٠ O‏ سورة النحل, آية ٦۸‏ -59). 

ويظهر في ترکیب العسل انه يتكون من أملاح معدنية هامة وخمائر وفيتامينات ضرورية 
للجسم منها : المغنيسوم» الكبريت» الفسفورء الحديد» الكالسيوم» الكلورء البوتاسيوم» اليود 
الصوديوم» وقد اش ثبتت التحاليل أهمية الأملاح المعدنية لجسم الإنسان ولأهمية الفيتامينات 
الموجودة بالعسل نذ كر منها فیتامین (ج) المساعد في علاج أمراض الدم والإسقربوط وفيتامين 
(د) المضاد للكساح» وفيتامين (ك) المضاد للنزيف» وفيتامين (ب) الذي يؤدي نقصانه إلى 
الإصابة بمرض ١‏ البري بري » وفيتامين (ب " المضاد للإلتهابات والمساهم في التمثيل الغذائي 
الخاص بالسكريات والمكافح للشيب المبكر » وفيتامين (ب") الذي يؤدي نتقصانه إلى 
إلعهابات أطراف الفم وتقرحات اللسان واللثة » وفيتامين (ب٦)‏ المتعلق بأكثرعمليات التمثيل 
الغذائي. وفيتامين ( أ) الضروري للإبصار وتجديد الجلد. (يوريوريش ء (د . ت)ء ص 838-85 ) . 

وللعسل دور كبير في شفاء الأمراض للخواص العلاجية الموجودة فيه فمنافعه عظيمة 
وخصوصا بعد إكتشاف الت ركيب الكيميائي له أصبح يستعمل في علاج الكثيرمن الأمراض ء 
فلا تكاد تخلو نشرة حدیثة أو كشف جديد فی جميع أنحاء العالم من إستعمال العسل في 


٤ 


علاج مرض خطير أو داء مستعصي فهو جلاء للأوساخ التي في العروق والأمعاء محلل 
للرطوبات نافع للمشايخ وأصحاب البلغم» وهو مغذ ملین للطبيعة» منق للکبد والصدرء مدر 
للبول ء موافق للسعال الکائن على البلغم . (الذھبی ء )۱٥١ ٠ ه١ 8٠5‏ . 

ومن بعض إستعمالاته العلاجية أن « التطلخ به يمنع القمل والصيبان ويقتلها ويعتبر 
لطوخ نافع للكلف خاصة المزمن منه» والعسل با ملح ينقي القروح الوسخة الغائرة » والمطبوخ 
منه حتی يغلظ يفيد فی ال جراحات ). ( ابن سیناء (د. ت )ء ص ۲٤‏ 1" 

ويفيد العسل في جلاء البصرء والتغرغر به يبرأ الخوانيق وينفع اللوزتين ويقوي المعدة» 
ويلين البطن ويدر البول . 

ولقد أثبت الطب الحديث فوائد العسل في علاج كثيرمن الأمراض منها : 
۔ علاج الجروح بالعسل : 

فالعسل يسرع في شفاء الجروح وینشط نمو الأنسجة في الجروح التي تلعم بشکل بطیئ 
وذلك باستخدام العسل كغيار للجرح . 
. الإستشفاء بالعسل في علاج أمراض الجهاز التفسي : 

حيث وجد أن الاستنشاق من محلول يتكون من )/١٠١(‏ عسل والباقي ماء ولمدة 
حمس دقائق له فائدة كبيرة في علاج أمراض البرد وخصوصاً الجزء العلوي من الجهاز 
التنفسي » وللعسل ممزوجاً مع اللبن أو الليمون فائدة كبيرة في علاج الزكام ونزلات البرد . 
۔ الاستشفاء بالعسل لمريض القلب : 

كان ابن سينا ينصح بأخذ العسل مع الرمان يوميا لمريض القلب » ويستعمل الطب 
الشعبي في كثير من البلاد العسل لضعف القلب والذبحة الصدرية لن ا جلوکوز في عسل 
النحل مصدراً لطاقة الإنسان ويفيد عضلة القلب وثبتت فائدة حقن العسل في علاج قصور 
الدورة في الشرايين التاجية . 
الاستشفاء بالعسل في أمراض المعدة والأمعاء : 

حيث يساعد العسل في عملية الهضم وتمثيل الغذاء وهو علاج ناجح للإمساك ويقلل 
العسل من الحموضة لذا وصف كعلاج لاضطرابات المعدة والأمعاء ا ختلفة والمصحوبة بزيادة 
فی الحموضة وله أثر فعال في علاج قرحة المعدة والأمعاء . (يوريوريش » (د . ت» ص ۱۱۷) . 
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5 عسل النحل وتأثيره في علاج السمنة : 
وجد أن تعاطيه مع البروتينات يؤدي إلى إنقاص الوزن . 
- دور العسل في القضاء على أشرس أنواع البكتيريا : 
نتيجة للرطوبة اللازمة لحياتهاء وجد مغلا أن جراثیم حمى التيفوئيد تموت فيه خلال 
ثمانية وأربعين ساعة» وا جراثیم التي تسبب الإلتهاب الرئوي تموت فيه خلال أربعة أيام ء 
وتموت الدوستتاريا فيه خلال عشر ساعات . ( الغامدي, ۸٤٢۱ھ‏ ء ص 5١-859‏ ) . 
العسل في السئة التبوية : 
إن ما روى عن سيدنا رسول الله صلی الله عليه وسلم ‏ من أحاديث صحيحة یذ کر 
فيها العسل وأهمية النحل ویقدم بها بعض المعاني الهامة لهذا المشروب ومن ذلك ما 
رواه أبي سعيد الخدري ‏ رضي الله عنه قال: جاء رجل إلى النبي ‏ صلی الله عليه وسلم - 
فقال: إن أخي إستطلق بطنه فقال رسول الله صلی الله عليه وسلم ‏ « اسقه عسلا ) فسقاه , 
ثم جاءه فقال إني سقيته فلم يزده إلا إستطلاقاً » فقسال رسول الله صلی الله عليه وسلم ‏ : 
(إسقه عسلا ) ء ثم جاءه الرابعة فقال « إسقيه عسلاً ؛ فقال : لقد سقيته فلم يزده إلا 
إستطلاقاً » فقال رسول الله صلی الله عليه وسلم ‏ : « صدق الله وكذب بطن أخيك ) 
فسقاه فبرا . (ابن حجں 41/8 ١هء‏ ج ٠١‏ رقم الحديث ٤۰۹۸ء‏ ص 177 ) . 
وعن سعيد بن جبير عن ابن عباس رضي الله عنهما ‏ قال : قال رسول الله - صلی 
الله عليه وسلم ‏ : « الشفاء في ثلاثة شربة عسل ء وشرطة محجم ء وكية نار وأنهي أمتي 
عن الکی ). ( ابن ماجة (د. ت ) ج٢ء‏ رقم الحديث ٢۹٤۳ء‏ ص ١١88‏ ) . 
ومن خلال الحديثين السابقين يتضح أنهما يحملان عدة معاني منها : 
أولاً : أن العسل شفاء من جميع الأمراض » فان رسول الله صلی الله عليه وسلم - لم يرى 
ذلك المريض وإنما جاءه أحو المريض يشكو له » وبالرغم من ذلك فقد وصف له العسل 
فلو كان العسل شفاء لبعض الأمراض دون غيرها من الأمراض لكان يلزم أن يتأكد 
النبي - صلی الله عليه وسلم ‏ من نوع المرض قبل أن یصف له العسل صحيح أن الرجل 
كان يشتكي من بطنه كما روى أخوه وقد كان لديه إستطلاق أي « إسهال » ولكن 
معروف أن الشكوى من البطن أو من الإسهال مجرد أعراض قد تتسبب عن أحد 
عشرات الأمراض ال ختلفة الأسباب . 
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ثانياً : إن العسل لكي يحدث تأثيره الشافي يحتاج إلى مرور بعض الوقت قد يختلف مقدار 
هذا الوقت من مرض لاخرء ويفيد هذا المعنى تردد أخ المريض على الرسول ‏ صلی 
الله عليه وسلم ‏ مشتكياً من أن أخاه لا يزال يعاني من مرضه وتأكيد الرسول ‏ صلی 
الله عليه وسلم ‏ بأن يستمر في علاجه بالعسل قائلاً : « كذب بطن أخيك وصدق الله 
العظيم » لن فيه شفاء للناس . 
ثالئاً : الحديث الثاني يضيف إلى هذه المعاني أن العسل خیرمن غيره من الأدوية النافعة وعلى 
رأس القائمة بينما جعل الكي آخرها وأنه غير محبذ » وهذا الحديث الثاني يفتح باب 
البحث العلمي لهذه الأدوية الشلاث ولا شك أنها تحتاج إلى كثير من البحث والتفكير 
والتجارب العلمية من أجل الوصول إلى أسرارها مع السنة الشريفة . 
وطريقة تناول الرسول ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ للعسل جديرة بالتأمل والتفكير 
العليم الخبير سبحانه وتعالى كان يأخذه على الريق وكان يخففه بالماء . وهذه الرواية عنه تنبئ 
عند سر عظيم » فإن شرب العسل على الريق يعني دخوله إلى الجسم بعد فترة كافية من ا جوع 
أثناء الليل فيكون الجسم في حاجة إلى السكر فإذا شرب العسل يكون با فيه من سكر هو اول 
من تتلقاه خلایا الجسم في يومها الجديد فتستقبله وتستفيد منه أجزاء الجسم أتم فائدة » وأما 
الحکمة من تخفيفه با ماء فیساعد على امتصاص المواد التي يتكون منها العسل امتصاصاً كاملا 
من القناة الهضمية في وقت قصير . ( ابن قيم الجوزية ء 4٠5‏ ١هاء‏ ص۲۳۳) . 
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المحور الثاني 
واقج التخذية مو خلال العادات والممارسات اليومية 

ویر 

في الواقع لا ینکر الضعف العام الذي أصاب الأفراد منذ أن أنكب على تناول الأغذية 
المنخولة والمصفاة والعی كان لها أثرها البارز في التأثير السلبي على النشاط العام والصحة 
العقلية» وعمق التفكير» حيث يارس الإنسان بعضاً من السلوكيات أو العادات التي يكتسبها 
من بيعته خلال مراحل حياته سواء كان ذلك الاكتساب بالتعلم أو الممارسة أو التكرار مرة بعد 
أخرى» فتصبح هذه السلوكيات عادة له وجزءاً لا يتجزأ من تصرفاته » ونمط حياته» حتى أن 
كثيراً ما يقوم به الإنسان ويحافظ عليه لا يخرج عن كونه مجموعة من العادات التي إعتاد 
على ممارستها وتكرارها مرة بعد أخرى حتى تكونت وأصبحت راسخة عنده. 

ورل راف اذا بول ضار ل لبو ال أ سسدر كاين سز نی رلاقااق 
تناول الخبز الأبيض المصنوع من الخمائر الكيميائية » بدلاً من الخمائر الطبيعية إلى جانب ما 
سببه النخل للدقيق الأبيض من فقد كبير للفيتامينات الموجودة فيه . 

وهذا یوصل إلى حقيقة تظهر من خلال تدهور الصحة العامة وذلك بالنظر مبدثياً إلى 
الأسنان المنخورة نتيجة لتناول السكر المصفي والطحين الأبيض» وا مشروبات الغازية» وغيرها 
من الأغذية الضارة بالصحة: وما الحل؟ وهذا هو الموجود؟. 

على الفرد أن يرفض الموجود المضر بالصحة ويحرص على تطبيق مبادئ التغذية العلمیة 
بالرجوع إلى الأغذية الطبيعية والحيوية» عندها لامحالة تكون الصحة أقوى يإذن الله تعالى . 

وأن إختیار إحدى الطريقتين» هو بيد الأفراد أنفسهم فعلى كل فرد أن يعمل ما فيه 
إصلاح غذاءه وأن يبدأ بنفسه أولاً ليتكون جيل ناشئ يمشي خطوات جبارة في تحقيق تغذية 


صحية . 

وعلى وسائل الأعلام أن تفسح صفحاتھا وقنواتها المرئية والمسموعة لمعالجة شغون 
الغذاء. وعلى المطاعم تقديم الوجبات الصحیة وتوفير الخبز الكامل في کل مكان كما كان 
الأجداد سابقاً یحرصون فی تركيزهم على تناول الأغذية الطبيعية الصحية» والتي سبقهم إليها 


فی ذلك الهادي المصطفى الحبيب صلی الله عليه وسلم . 
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ومن خلال الصفحات التالية تتطرق الباحثة إلى جوانب من العادات والممارسات 
الغذائية في المأكل والمشرب مع ما یتعرض له من عبث من نواحي عدة وبيان أثر العادات 
الغذائية السلبية على الأفراد وما قد تسببه من أمراض سوء التغذية» ودور وسائل الإعلام في 
ذلك وآثارها السلبية على الأطفال وإجبارها الأفراد على تناول الطعام الردئ تحت الضط 
الهائل للدعاية التي تجذب له الأنظار والعقول ومايترتب على ذلك من إنتشار للسمنة وما 
يلحق بها من أضرار والبحث عن علاج لذلك» ولكن بشيء من الإيجاز. 
أولا :العبث الغذائي : 
١‏ المضافات الغذائية: 

إذن ماذا يأكل الفرد؟ وكيف يطمعن وهو يمد يده ويبتاع من الأسواق طعاماً له 
ولأطفاله؟ كيف يطمعن على نفسه ويحميها من هذا الخطر ا ختبئ في العلب والأكياس في 
الدكاكين والبقالات ... ؟ سؤال خطير ومزعج أطلقه بحث علمي قدم مؤخراً بالمؤتمر الدولي 
للجمعية المصرية للعلوم البيولوجية. محذراً : امتنعوا عن تناول الشيبسي ومرقة الدجاج!. 

حيث أكد البحث أن المضافات الغذائية أو مكسبات الطعم التي تضاف إلى 
البطاطس واللحوم تتسبب في الإصابة بأمراض خطيرة أهمها العقم وضمور خلایا الخ 
وفقدان الذاكرة» كما أكد بعض الباحثين من قبل خطورة تلك المكسبات على وظائف الكبد 
والكلى مع زيادة نسبة السكر والدهون في الدم... المفاجأة أن دولا كثيرة فی العالم 
حظرت استخدام تلك المكسبات في صنع الأغذية ... بعد إكتشاف خطورتهاء فيما قد 
تسببه من فشل لعملية التبويض عند الإناث والذي ما هو إلا ملح يؤدي إلى إنخفاض في نسبة 
هرمونات تتسبب في تأر الدورة الشهرية عند الفتيات حتى سن ١١‏ و5١‏ سنة بعد أن 
کات تاس سی ۷ متا ومن أخطار هذا الملح أيضاً على صحة الأطفال وما قل يسببه 
من فقدان للذاكرة وضمور لايا المخ ء وارتفاع نسبة الدهون في الدم وخاصة تلك التي 
تسبب تصلب الشرايين» الذي يؤدي مع تقدم السن إلى الإصابة بالأزمات القلبية. ( أحمد ء 


۰٠ف‏ ص ©). 


۹ 


ولكن يمكن أن يكون للمضافات الغذائية فوائد فقد أصبحت سمة مميزة من سمات 
حياتنا الغذائية المعاصرة» إلا أن إستعمالها ليس وليد هذا العصر فقد إستخدم الناس قدياً 
الضافات الغذائية بشكلها البدائي للحفظ مثلا عندما كانوا يضيفون الملح إلى اللحم الحفظه 
أو يضيفون المسمار ( القرنفل ) إلى اللحم لتطعيمه. ولكن في العصر الحاضر قلما یخلوا غذاء 
من الأغذية من المواد المضافة لأغراض متعددة ومعظم هذه الضافات الغذائية إن لم تكن 
كلها تصنع كيميائيا ويعتقد أن هنالك ما يزيد عن ٠٠٠١‏ نوع من المضافات الغذائية يتم 
إستخدامها من قبل المصانع الغذائية فقد استطاع رواد الصناعات الغذائية عن طريق المضافات 
الغذائية توفير عشرات الأنواع من الأغذية المعلبة وا حفوظة التي تحتفظ بت رکیبھاء وطعمهاء 
رعم مرور الأيام. كما إستطاعوا تحسين طعم ونكهة الأغذية وتقديم مختلف الأغذية بأشكال 
وأصناف شهية حسب الأمزجة والأذواق ا ختلفة للناس . 
ولكن لأهميتها وتعلقها المباشر بصحة الإنسان خضعت للكثير من التشريعات التي 
تحذر إستخدامها وإضافتها بدون خضوعها لتجارب متعددة لضمان خلوها من التأثيرات 
الضارة بصحة الإنسان مع ضرورة إضافة قائمة بمحتويات الغذاء بجا فيه من المواد المضافة 
ويضاف للغذاء المواد المكسبة للأمور الاتية : 
- تحسين القيمة الغذائية وا حافظة عليها. فالطعام يحمل قيمة غذائية لجسم الإنسان با تحتویه 
من عناصر غذائية كالسكريات والبروتينات» والأملاح» والمعادن» وكل هذه العناصر قابلة 
للتحلل والتغير إما لتفاعلها مع بعضهاء وإما لتأثرها بالعوامل الحيوية واللجوية» وتبعاً لذلك 
يفقد الطعام قيمته الغذائية» ولهذا توضع المضافات الغذائية لمنع هذا التحلل » وإبقاء للقيمة 
الغذائیة على حالها. وأحياناً تعطي المضافات الغذائية قيمة غذائية أخحرى» مثلما يحصل عند 
إضافة الفيتامينات» والأملاح» والمعادن» إلى الأغذية التي لا تحتويها أصلاً. 
۔ ا حافظة على النكهة» والطعمء والطراوةء فالمضافات الغذائية تعمل على إبقاء الطعام طازجا 
وطرياً قدر الإمكان ومحتفظأ بنكهته وطعمه الطبيعيين دون تغير. كما توضع المضافات 
الغذائية أحياناً لإعطاء نكهات جديدة» ومحببة تزيد قابلية الطعام وتجعله أكثر شهية. 


(النجارء ۱۹۸۵م ص ۱۸١‏ ) . 


ومما سبق یتضح أن للمضافات الغذائية إيجابياتها وسلبياتها. فمن الإيجابيات ا حافظة 
على المواد الغذائية من التلف» ولتقليل الفاقد منهاء وتحسين القيمة الغذائية لبعض المواد 
وزيادتها وللوقاية من التسمم الغذائي. وبالحرص على تناول ا حضروات والفوا كه الطازجةء 
والعودة إلى تناول العسل الطبيعي با فيه من شفاء لقوله تعالى وي وه سْفَاء لكان 4( سورة 
النحل ‏ آية 58 ) . تكون السلامة من السلبیات والتي بر اهمها" أنها لے کر اسرب 
الموجودة في المادة الغذائية وتحسن بعض الخواص الظاهرية التي تروج للغذاء دون فائدة 
للمستهلك» وربا لا تتقيد بعض المصانع بالكميات المسموح يإضافتهاء تما يؤثر على صحة 
الإنسان وخحصوصاً إذا كانت بعض هذه المواد المضافة لها أثر ضار على صحة الإنسان على 
المدى الطويل «العتيق» ٦١-٠١ صاءه١ 51١4‏ ) . 

لذا يجب التعامل بحرص مع الأغذية التي تحتوي مواد مضافة وخاصة الأغذية التي 
يتناولها الأطفال كالشيبسي لخطورتها على المخ . 
؟" ‏ حفظ اللحوم في صفائح مع خطورته ومحاذيره : 

نشأت فكرة تعليب اللحوم عندما وضع اللحم المطبوخ في أوان زجاجية مفرغة من 
الهواء ثم إستعاض عنها بمعلبات من الصفيح الأسودء وهكذا بدأت فكرة تعليب اللحوم ء 
وأخذت تتطور إلى يومنا هذاء وقد أنشأت مؤسسات كبيرة لهذه الصناعة في مختلف بلدان 
العالم لتنتج كما كبيراً في النوعية والمظهرء لترضى ذوق المستهلك الذي ضاق وقته بسبب 
المدنية والذي يبحث دائماً عن النوعية الجيدة من الغذاء » وبأسهل الطرائق. فيقف المستهلك 
حالياً حائراً أمام هذا الكم الهائل من الأغذية المعلبة لإختيار ما لذ وطاب فما المعلبات الغذائیة 
وما قيمتها الغذائية ؟ وما أخطارها؟ 

واللحوم المعلبة هي مواد غذائية تحتوي على كمية عالية من البروتينات» والدھون 
والأملاح وقليل من الفيتامينات» ومحضرة بطريقة تناسب ذوق المستهلك» ومعلبة في عبوات 
معدنية» محكمة الإغلاق. ومن أنواعها لحوم الأبقار وا جوامیس, والأغنام والماعزء والدواجنء 
والأسماك» كما يكن تعليب منتجات الذبائح» مثل اللسانء والکبدہ والكلى» وا مخ وغيرها 
بالإضافة إلى معلبات النقانق» والخضار مع اللحم. وخطوات تعليب اللحوم تبدأ وتنتهي 
بمراحل عدة منها: 


o۱ 


تحضير المادة الأولية : يتم تقطيع الذبيحة» ثم يخلص اللحم من النسيج الضام» وبقايا 
الغضاريف والأوعية الدموية» وكذلك الأوتار والأعصاب والدهون التي تحت الجلد. 
ويقطع اللحم إلى قطع صغيرة حسب الرغبة» أو يقوم بفرمه ويضاف إليه الملح» وأحيانا 
يضاف إليه نترات الصوديوم» لإ كساب اللحم اللون الزهري المرغوب فيه للمستهلك. 
وتضاف أحياناً التوابل» والدهن الحيواني أو النباتي» والملح» والسكر وغيرها حسب نوع 


امنتج. 


والفطر ء وا جزر وغيرها فإنها تغسل أولاً وبطريقة جيدة وأحياناً قد تحتاج إلى تسخين أولي. 
تحضير العلب: يفضل نقل المعلبات الفارغة إلى المصنع وفوهاتها للأسفل بغية تقليل التلوث 
بالأتربة» والأوساخ أو بالملوثات الأخری؛ كما يجب غسلها قبل إستعمالها ء ثم تعقيمها 
بالبخار أو با ماء الساخن» ويتم ذلك قبل التعبئة مباشرة . وتتم التعبعة يدوياً أو آليا بالخلطات 
المنتجة بعد عملية الفرم أو التنعيم مع مراعاة ترك فراغات هوائية داخل العلبة . 

سحب الهواء وإغلاقها : أي سد العلب تحت التفريغ الالي» حيث تفرغ العلبة من الهواء 
ويتم الإغلاق بآن واحد» ويراعى عند غلق العلب وجود حلقة رقيقة مطاطية في غطاء 
العلبة. 

وضع العلب داخل سلة التعقيم : تجري عملية التعميم بوضع العلب داخل سلة التعقيم » ثم 
تدخل في الصاد الموصدء ويغلق ويضبط على درجة الحرارة المطلوبة والضغط ا جوي والزمن 
المناسب للتعقيم » كما تتوقف مدة التعقيم وحرارته على درجة نظافة المادة الغذائية المعلبة 
والأدوات المستخدمة في مراحل التعليب الختلفة. وعلى طريقة إنتقال الحرارة داخل العلبة 
وحجم العبوة » ودرجة الحموضة » فاللحوم والأسماك من الأغذیة القليلة الحموضة لذلك 
تحتاج إلى درجات حرارة عالية للتعقيم . 

التبريد : تبرد المعلبات بواسطة الماء داخل الصاد الموصد وبصورة سريعة وكافية لإحداث 
الصدمة الحرارية ( لقتل جميع ما تبقى من الأحياء الدقيقة ) . 

التحضين : توضع المتتجات المعلبة في الحضانة فترة تتراوح بين ۲ » > أسابيع في درجة 
حرارة مئوية ۳۷م ثم تأخذ عينات الفحص الجرثومي للتأكد من سلامتها . 


o۲ 


5 تخزين العلب : تخزن العلب السليمة في أماكن باردة نسبياً ورطوبة بعد لصق بطاقة من 
المعلومات تبين اسم الشركة المنتجة» ونوع المنتج» وتاريخ التعبئة» ومدة الصلاحية» بالإضافة 
إلى المكونات الداخلة في العلبة . 

۔ التغليف والخزن : تغلف المعلبات بوضعها في صناديق حشبية» أو كرتونية» أو أغلفة 
صناعية» ثم ترسل بعد ذلك للإستهلاك . 

- تأثير التعقيم في مكونات اللحوم المعلبة : أن البروتينات تتحول إلى لبيدات وتزداد كمية 
الأمونيا فيها والبروتينات المسؤولة عن الطعمء والنكهة في اللحوم تتغير تماماً وتتعرض 
لتغيرات كمياوية معقدة وتزداد الحموضۃة نتيجة لتحلل المواد الدهنيةء ويزداد الفقد في 
الفيتامينات وخصوصاً عند إرتفاع درجة حرارة التعقيم بالرغم من وجود بعض الفيتامينات 

۔ المعلبات المستخدمة في التعليب : يستخدم في صناعة المعلبات الحديد الأسود والمصنوع 
على شكل ألواح ثم يطلى الحديد من كلا الوجهين بالقصدیر السائل عن طريق غمر 
الألواح» أو عن طريق التغليف» وقد يسبب الصفيح المطلي أو غير المطلي بالقصدير تغييرا 
في لون المواد الغذائية المعبأة بالإضافة إلى إحتمال تفاعل بعض مكونات الأغذية مع 
القصدير مما يسبب تدهوراً في صفات الأغذية أو فسادها لذلك تعامل ألواح القصدير 
بحيث تطلى بمواد عضوية لتقف حائلاً بين الغذاء والقصدير» وتسمى هذه المواد بالورنيش» 
وهي ذات لون ذهبي وتتمتع بالصفات التالية: 
٭ تكون هذه المواد مرنة» وتتحمل التصنيع الميكانيكي؛ ولا ینتج عنها قشور أثناء صناعة 

العلب. 
٭ لها القدرة على الاحتفاظ بشكلها وخواصها أثناء فترات التخزين والحفظ . 
¥ لا تتأثر بالقلويات » والأحماض » والأملاح. 
* غير سامة مع خلوها من المعادن الثقيلة . 
٭ تمنع التفاعل بين معدن الصفيح ومكونات المادة الغذائية . 
# لا تضر بصفات المادة الغذائية المعبأة من لون وطعم ونكهة . 
٭ لها قوة التصاق عالية بمعدن الصفيح ولا تنفصل بالمعاملات الحرارية. 


or 


أهم العيوب التي تصيب المعلبات : 

۔ التشويه : تصاب المعلبات أحياناً بتشوهات في الصفيح مما يؤدي إلى تغير في شكل العلبة 
ويحصل هذا التشوه في أثناء التعامل معها في ( النقل أو التخزين وغير ذلك ) وقد يسبب 
التشويه تخرب الطبقات الواقیة للصفيح ويعطل الإغلاق ا حکم للغطاء . 

۔ الإنتفاخ المؤقت : أن سبب حصول الإنتفاخ هو الإنخفاض السريع في الضغط الجوي في 
الصاد الموصد في أثناء عملية التعقيم والتبريد. ويعود الغطاء إلى وضعه الطبيعي بالضغط 
عليه. كما يمكن أن يحدث هذا الانتفاخ في أثناء التخزين تحت درجات حرارة منخفضة 
أقل من الصفر. ٠‏ 

- الصدا : هذا يعني أن العطب قد وصل إلى أعماق بعيدة وأثر في ا حتوی ووصل إلى اللحم 
فالصدا الداخلي يؤدي إلى تشكيل بقع سوداء داخل المنتج أما الصدا ا حارجي فيؤدي إلى 
ثقب العلبة ومن ثم تصبح عرضة لدخول المسببات المرطبة کالجرائیم ء والمواد المعدنية 
وغيرها وتزداد فعالية الصداً بوجود الأوكسجينء والماء» والوسط ا حمضی . 

- التبرقش : وهو تلون الطبقة السطحية لصفيح الحديد المقصدرء مشكلا بذلك لوحة لامعة 
وملونة من الأصفر الفاح إلى الأزرق ومن البنفسجي إلى السود وسبب التبرقش هو دخول 
الماء أثناء عملية التعقيم . 

۔ إسوداد محتوى العلبة : يحدث نتيجة وجود محتوى غني بالبروتينات» والکبریتات وحموضة 
متعادلة » كما قد يكون في أغلب الأحيان تفاعل ا حتوي مع الصداً الحديدي » ونتيجة 
لوجود الجيلاتين وأيضاً قد يكون الإسوداد نتيجة لوجود ال راثیم اللاهوائية للحرارة حيث 
تنتج هذه الجراثيم» أو نتیجة تحلل البروتينات . 

- تغيرات في الطعم : 

- فقدان الطعم الطبيعي : بسبب تفاعل ا حتوی والصفيح أو أكسدة الدهون ومواد أخرى. 

۔ الطعم المر : يظهر في المعلبات المطلية بالورنيش ویکون السبب في تلك المرارة ناتجاً عن 
زيادة فترة تعقيم المعلبات » وبدرجات عالية من الحرارة. 

۔ الطعم المعدني: ينتج عندما تكون الشوادر المعدنية زائدة في محتوى المادة المعلبة خصوصاً 
في أثناء الصدأء وتتوضح وتزيد درجة الطعم المعدني مع زيادة فترة التخزين . 


054 


۔ عدم إحكام إغلاق العلب: وهي من أهم العيوب التي تؤدي إلى إفساد احتوى» نتيجة عيب 
أو خلل في الغطاء أو نتيجة دخول ا جراثیم عبر الشقوب في الصفیح حيث تتكاثر وتطلق 
يجعل الإغلاق غير محكم وهو التعبئة الزائدة حتوی العلب. فوجود الأحياء الدقيقية غير 
ا حتملة للحرارة داخل المعلبات هو دليل على أن الإغلاق غير محكم . 
۔ الإنتفاخ الدائم : إن الإنتفاخ الشائع هو الإنتفاخ في الغطاء أو القعر من دون تشوه في جسم 
العلبة ويكون الإنتفاخ حسب المسبب ( جرثومي» أو فيزيائي» أو كيميائي ) . فالإنتفاخ 
الجرئومي يكون بسبب فعالية الجراثيم التي بيت حية أو التي قد دخلت المعلبات بعد 
التعقيم من خلال الغطاء غير ا حکم الإغلاق أو نتيجة تسربها إلى ا حتوی وتكاثرها مسببة 
بذلك إنطلاق تسبب دفع الغطاء إلى الخارج ومن ثم إنتفاخ العلبة . وتجعل ا حتویات كلها 
داخل العلبة فاسدة» عكره» رغوية» بالإضافة إلى تلون العلبة من الداخل باللون الرمادي أو 
الأسود» وهناك جرائيم تسبب في إنبعاث غازات عفنة من العلبة وتغير في لون المنتج 
ويصبح الوسط حامضياً فلذلك تعد المعالجة الحرارية الناقصة أحد أهم أسباب تلف 
المعليات. ْ 
أما الإنتفاخ الكيماوي : فيكون نتيجة تحرر الغازات من ا حتوی أثناء المعاملة الحرارية 
للمعلبات أو أثناء التبرید والسبب الثاني للانتفاخ الكيماوي نتيجة لتشكل الصدأ والتبرقش. 
أما الإنتفاخ الفيزيائي فيحدث نتيجة للتعبعة الزائدة التي تسبب الإنتفاخ الدائم» أما 
الانتفاخ المؤقت فيكون بإعادة الغطاء إلى وضعه الطبيعي بعد توقف التبريد وهنالك إنتفاخ 
مختلط ينشأ عن تشارك أكثر من سبب في تكوينه مثل ( جرثومي» و كيمياوي» وفیزیائي ) 
مکن أن يكون التسمم جرثومي يؤدي إلى إنتفاخ العلبة نتيجة وجود الغازات وتکونھا 
داخلها مع وجود رائحة حامضیة أو زنخة وأحياناً لا ينتج إنتفاخ ولا يحصل تغيير في 
الرائحة والطعم . وقد يكون التسمم كيماوي وينتج من تلوث امحتوى بالمعادن مثل القصدير 


أو الزرنيخ. وغيرها. ( نعمة ۰ف ص ٣۸۔۸۷).‏ 


۳۔ التسمم الغذائي : ظ 

1 التسمم الغذائي : « هو الحالة المرضية التي تعقب تناول طعام أو شراب ملوث 
بمكروبات أو سموم تظهر أعراضها المرضية بعد فترة محددة بغیشانءومغص؛ وقيء» وإسهال 

حاد» وعرق شديد وهبوط عام. (العیمینء ؟؟4 اه ص )١59‏ . 

حيث تنشر الصحف وخاصة في فصل الصيف من وقت لاخر إصابة أشخاص بتسمم 
غذائي نتيجة لتناولهم وجبة غذائية من أحد المطاعم أو بعد حضور حفل زفاف أو تناول 
سندويتشات من اللحوم أو البیض؛ أو الدجاج» أو أحد مكوناتهما أو تناول الدجاج المندي» أو 
المشوي» وهذا ناتج عن إحتواء هذه الأطعمة على العديد من الميكروبات المرضية التي تفرز 
سمومها دون أن تصل إلى مرحلة التدهور في الرائحة والقوام . 

- ومن أنواع التسمم : التسمم الكيماوي : يحدث نتيجة تناول طعام مضاف إليه أو 
متعرض لادة كيميائية سامة مثل الرصاص ‏ الزرنيخ - النحاس أو الفسفور كمادة عضوية في 
المبيدات الحشرية كما يحدث التسمم بالرصاص والنحاس . عند تحضير عصير الفاكهة 
الحمضية فی أوعية نحاسية» أو عند ترك الطعام مدة طويلة في أوعية نحاسية أو رصاصية غير 
مطلية جيدا أو رديعة الصنع » أما التسمم بالزنك فيحدث عند تحضير الفاكهة وا لحخضار في 
أوعية مطلية بالزنك» أما التسمم بالزرنيخ فيحدث بسبب دهن أشجار الفاكهة به للقضاء على 
الحشرات وعند عدم تنفيذ ذلك بدقة وحرص تبقى آثار الزرنيخ على الفاكهة ويحدث التسمم 
الكيماوي بعد ٥١‏ ۔ ٠٣‏ دقيقة من تناول الغذاء الملوث . 

۔ التسمم الميكروبي :يحدث هذا التسمم بسبب البكتيريا أو سمومهاء التسمم 
بالبكتريا مثل السلامونیلاء ويحمل مثل هذا النوع من البكتريا بعض الحيوانات» مثل البقر 
والطیور والإنسان» وينقل الميكروب الذباب والصراصير إلى الطعام حيث تتكاثر البكتيريا 
بأعداد كبيرة كافية لإحداث التسمم ولا يحدث أي تغبير للون أو طعم الغذاء وهنا تكمن 
الخطورة ويمكن القضاء عليه بالتسخين» وتنتقل البكتيريا من الأغذية غير المطهية إلى الأغذية 
المطهية الجاهزة للأكل بواسطة الأيدي » وأدوات التقطيع أو الحشرات » لذلك يجب فصل 
الأغذية المطهية الجاهزة للأكل بعيدا عن الأغذية غير المطهية وعدم تقطيعها على نفس 
الأسطح وبنفس الأدوات» وأهم الأطعمة التي قد ينتج عنها تسمم ميكروبي اللحوم ء 
الدجاج » الألياف . 
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3 التسمم بسموم البكتيريا : والتي تفرز في الطعام في درجات حرارة ما بين 
٤٥-٥‏ درجة معوية . الخطر هنا أن التسخين أو حتى الطبخ لا يؤثر على هذه السموم لذلك 
يجب منع البكتيريا من النمو بحفظ الطعام في درجات حرارة لا تسمح بنمو البكتيريا 
والحرص عند فك التجميد وإعادة التخزين في أن يكون الطعام في هذه الفترة غير متعرض 
للبكتيريا . (العٹیمینء 8477 اه ص )۴٦٢‏ . ظ 

- وطرق إنتقال بكتيريا التسمم الغذائي : نتیجة للسعال والعطس فوق الغذاء أو بالقرب 
منه وهذا يشاهد بكثرة في أماكن بيع الطعام فكثير من العاملين في المطاعم لا يراعوا غسل 
الأيدي قبل إعداد الطعام وعدم الإهتمام بافرازات الأنف ومعالجتها مع ضرورة حماية الشعر 
بغطاء حتى لا يسقط في الطعام مع العمل على معاجة الجروح والقروح قبل تناول الطعام أو 
التعامل معه. ) 

- ولتلافی التسمم الغذائي ينصح بعدم تناول اللحوم والدواجن من ا حلات العامة والتي 
لا تعتني بالنظافة ويستطيع الفرد أن ميز ذلك بإتساخ أرضية المطعم وملابس العاملین وعدم 
وجود التهوية المناسبة ويلاحظ واضحاً أن بعض محلات ومطاعم بيع الدجاج المشوي تضع 
صینیة التقطيع بجوار الشواية خارج ا حل معرضة للأتربة» وعوادم السيارات والذباب وكثرة 
وجود القطط والصرارير وتسرب المياه من الغاسل والأحواض » ولا يقتصر الكلام في هذا 
على المطاعم فقط ولكن لا بد أن تكون مطابخ المنازل أيضا نظيفة وثلاجات التبريد صالحة 
حتى تحفظ اللحوم والدواجن في الدرجة المناسبة بعد شرائها مباشرة مع الحرص الشديد على 
عدم تناول ما سبق فتحه من المعلبات أو المنتفخة ولها رائحة غير مستحبة لأن الفساد قد سرى 

وأخيراً لا بد من متابعة الخادمات في المنازل باستمرار وإجراء الفحص الدوري عليهن 
وعلى العاملین بالمطاعم ومتداولي الطعام بإستمرار. 

: ۔ المواشي اغحقونة بالهرمونات‎ ٤ 

ماذا يقول الأفراد إذا كانت ا جاموسة التي يتغذون من لبنها والتي ترعى في الخلاء في 

أجمل المراعي الماليزية مصابة يإحتواء لبنها على مواد مشعة فما هي حالة الدجاج الذي تربى 
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في حظائر صناعية ولم يرى الضوء إطلاقاً وتغذي بالمواد العضوية المكررة وكيف تكون حال 
اللحوم الحمراء التي تحقن بالهرمونات » أو النباتات التي تدمو تحت الأمطار الحمضية والتربة 
الموبوءة بالكيماويات؟ فماه و إذن : . 

التسمين بالهرمونات : إن في حقن الماشية بمزيج من الهرمونات لتسمينها تأثيراً سلبيأ فی 
صحة المستهلكين » وعلى الرغم من منعه فإن بعض المربين هداهم الله مازالوا يناولونه 
لقطعانهم ويعود جدل إستعمال الهرمونات إلى عام ۱۹۷۲م عندما لوحظ على بعض الشباب 
في إيطاليا تحولات هرمونية جنسية كبروز غدد ثديية عند الذكور بسبب تعاطيهم للأكلات 
المعالجة بهرمونات» فأصدر مجلس السوق الأوروبية المشتركة في عام ۱۹۸۹ء قراراً بمنع 
إستخدام أي نوع من أنواع الهرمونات الصناعية منها والطبيعية لتربية ا حیوانات وقد فتح هذا 
الإجراء باباً واسعاً في وجه مافيا السوق السوداء التي طرحت في أسواق الهرمونات وتسويقها 
الملايين من الدولارات» إذ أن مربي الماشية الذين يحقنون قطعانهم بهذه المواد يزيد مردود 
أرباحهم على ۲۰ حيث يحقنون ماشيتهم في أماكن تخفى على المراقبين البيطريين وهذه 
الهرمونات ليست هرمونات فی حد ذاتها بل مركبات مخبرية تحاكي وظيفة الأدرينالين في 
بعض الخلاياء ففي العضلات تثير صناعة البروتينات من جهة» وتقلص من الشحم من جهة 
أخرى: فمثلاً الأدوية التي تستخدم في علاج الحيوانات في الطب البيطري كدواء في حالات 
أمراض التنفس عند ا ماشیة وتيسير ولادة البقر والشياة يستعمل أيضاً لأغراض أخرى كتسمين 
قطعان الماشية والدواجن بسرعة كما أن هناك بعض المواد تعطى للماشية خاصة في الأسابيع 
الخمسة الأخيرة قبل الولادة مخلوطتين مع العلف أو الماء فتؤثران في الغدة الدرقية للحيوان 
حيث تحبسان الماء فی العضلات وتضخمانها فيتقلص الشحم في الجسم» وتنخفض الدهون 
تحت الجلد إلى ©1/ وتنخفض دهون ما بين العضلات إلى 6 فيزداد بذلك وزن الحيوان 
١‏ على وزنه الأصلى» فيفقد اللحم لونه الأحمر فيصبح وردياً » كما يصبح أكثر متانة 
وأقل مذاقاً » فالشحم هو الذي يعطي طعماً للحم. أما البروتين النقي فيصبح عدي المذاق وعند 
قليها يسيل منها كثير من ا اء فتنكشف الخدعة. كما ضبطت منظمة المستهلكين ال نتفعین 
إستخدام المتقلبات النباتية في أكثر من ۱۱ من رؤوس ا حيوانات » وبا أن هناك صعوبة في 
تطويق الوضع» تبقى الحالة خطيرة جدأء فتعطي هذه المواد عندما يزن الحيوان ۷١‏ كيلو غرام 
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ويذبح عند وزن ٠‏ كيلو غرام» ولا يمكن إدراك الغش إلا عندما يلاحظ صغر قلب الحيوان 
مقارنة بوزنه لان المادة التي حقن بها لتزيد وزنه لا تؤثر على عضلة قلبه لأنه لا تأثير لها عليه 
إلا أن المستهلك لا يفطن لذلك فيخلط بينها وبين شرائح لحم سليمة . 

والكسمین الصناعي للماشية لا يؤثر في قيمة اللحم وطرواته فقطء بل في كثير من 
الأحيان يوثر سلباً في صحة المستهلك حيث يسبب له رعشان» وخفقاناً» وتسرعاً في دقات 
القلب » وتعرقاء وأوجاعاً في الرأس» ودواراً مدة طويلة وتسممأء وعلى الرغم من ذلك فإن 
بعض الهرمونات ا حظور إستخدامها في أوروبا یسمح باستعمالها في الولايات المتحدة 
الأمريكية» ونيوزيلنداء واستراليا ما ينتج عنه مواقف ومشادات تجارية فالاتحاد الأوروبي منع 
منذ عشر سنوات إستيراد اللحوم المعالجة بالهرمونات ويكلف هذا الحظر الولايات المتحدة 
الأمريكية خسارة تفوق ١٠١‏ مليون دولار كما أشارت إلى ذلك بعض التقارير» كما أن دولا 
أخرى ذات مصالح مشتركة مع الولايات المنحدة الأمريكية تنتقد الموقف الصارم للإتحاد 
الأوروبي معللة ذلك بأنه لا توجد أدلة تشبت إصابة المستهلك بأضرار نتيجة الهرمونات إذا تم 
إستعمالها تحت رقابة ا ختصین . ( نعمه, ٠‏ 4١اه‏ ص ۸۳). 

وترى الباحئة أن أمريكا قد خ صصت بیع هذه المواشي للدول الأخرى لتستفيد من 
الأرباح الهائلة لذلك وخصت لنفسها ما فيه فائدة صحية ومواشي بدون تسمين فعلى 
المستهلك لل تلك المواشي وعلى التجار الذين يستوردون هذه البضائع أن يراعوا الله في ذلك 
ويحرصوا على صحة مواطنيهم . 
٥‏ ۔ أكل لحم البقر والدجاج المجنون : 

جنون البقر : إنطلقت صفارات الإنذار فجأة معلنة عن مرض جديد ومجھول علينا تقريبا 
لا يكاد يذكر في دروس أقسام الأعصاب في كليات الطب إلا في سطور معدودة حالاته لا 
تصيب إلا واحداً من مليون ونصف ا لیون من السكان » أصبح اليوم أكثر دلالة على حتمية 
مصير المصاب به »كما أصبح أكثر الكلمات رعباً في القاموس الطبي عند ا جتمع المتحضر 
والمستهلك. فقبل مرور عشر سنوات سيصبح مرض إلتهاب الدماغ الإسفنجي وباء يشق 
طريقه إلى كل الفعات في ا جتمعات الراقية والباحثة عن الراحة والعيش الرغد » مثله مثل 
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مرض الإيدز» ومرض الإحتشاء ومرض فيروس إیبولا بل إن الفعات التي تتعرض له وتتضرر 
منه هي المجتمع بأكمله. لقد أصبح هذا امرض مشكلة عامة» وموضوعاً للحدیث؛ ومصدراً 
للخوف عند العامة والخاصة على السواء ء وأصبح قضية لها آثارها في ا مجتمع العا مي من 
جميع النواحي الإجتماعية منها والصحية والإقتصادية . ومن قبل ۷١‏ سنة اكتشفت حالة 
إصابة دماغ في فصيصه الأمامي محدثة إضطراب غير قابل للرد ء يفضي إلى ا حبلء والجنون» 
ثم اموت وبعد مرور ٠٣‏ سنة عرف سر الإصابة البطيئة . فالمرض يظل عدة سنين قبل أن 
یتفقشی ویطفو ء وبعد ما تظهر أعراضه يموت المصاب بعد فترة تتراوح بين ستة أشهر وستتين . 
وقد إستطاع الباحشون التعرف على سبب المرض » وهو جزئ غير عادي أصله نوع من 
البروتين الذي ينتسخ تلقائيا ويدير تكوين نفسه » وهذا ما يعلل إستحالة مهاجمة أصل المرض» 
فإذا كانت الفيروسات والبكتيريا شكلاً من أشكال الکائنات البدائية التي إستطاع العلماء أن 
يعزلوها » ومن ثم حاولوا القضاء عليهاء ولكن لا يمكن ذلك مع البروتين لأنه في حد ذاته نواة 
الحياة وهذا يعني أننا إذا أردنا أن نقضي عليه فكأننا سنقضي على الحياة نفسها . 

وهناك مرض آخر شبيه بالسابق» أنه مرض « الكورو » الذي وجد عند السكان الأصليين 
للمحيط الهادي» والذين يصابون به يكون بسب تناولهم لأدمغة أعدائهم» وقد إستطاع بعض 
العلماء إكتشاف التشابه بین هذا المرض ومرض التهاب الدماغ المعروف الذي يصيب الشياه › 
والمعز » إلا أن العلماء لم يستطيعوا بتجاربهم حتى الآن أن يربطوا بین هذه الأمراض » أو إلى 
أي مدى قد تنتقل العدوى بين الحظائر ا ختلفة ومنها هذه الأخيرة إلى الإنسان . أما مرض 
(الکورو؛ الذي انعقل إلى قبيلة بغينيا ا جديدة فإنه يعدي عن طريق أكل أحشاء الإنسان 
ودماغه في بعض الطقوس الدينية» وعند أسر الأعداء فی الحروب القبلیة من القبائل الأخرى . 

في البداية لم يثير هذا الموضوع إهتمام العامة إلى أن تغيرت الأوضاع عندما أعلن بعض 
الخبراء عن إمكانية إنتقال مرض جنون البقر إلى الإنسان عند إستهلاكه للحم ولا سيما 
الأحشاء حيث اعترفت بريطانيا بعشرات الحالات التي بدت أعراضها الدماغية شبيهة برض 
التهاب الدماغ الإسفنجي ( جنون البقر) . 

ومع أن كلا المرضين يصيب الدماغ فإن الإختلاف بينهما واضح جداً فبينما یحدث 
مرض إلتھا ب الدماغ الإسفنجي نوعاً من فقدان الذاكرة» والخبل » فإن مرض جنون البقر عند 
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البقر يحدث له ضيق في التنفس وإكتعاب » وتغییراً في التصرفات» فالحيوانات المصابة 
تظهرعليها في البداية حالات عصبية وانطوائية ثم تصرفات عنيفة» ثم تحرك أذانها بكثرة» 
وتعجز عن التنسيق بين أطرافها الخلفية . إضافة إلى ذلك فان الأطباء يصرحون بوجود أمراض 
دماغية أخرى تصيب الإنسان» وهو شكل من جنون البقر» وإنهيار الدماغ الإسفنجي ويهاجم 
الأطفال وفي كل ا حالات يصبح دماغ الإنسان شبيهاً یاسفنج دون أن يستطيع الطب فعل أي 
شيء. 

وبقدر ما تزيد رقابة المسالخ تبتکر طرق أخرى جديدة لإخفاء النصب والإحتيال » ففي 
البداية كان الحيوان يحقن في الظلف وتحت الذيل حتى لا يظهر أي أثر» كما تستعمل 
وسائل أخرى مغل مستقلبات نباتية تخلط مع الماء أو العلف» وهذه ( التقليعة الجديدة ) هي 
نوع من اللصيقات توضع على الجلد وهناك خطر آخر يضاف إلى اللحم ؛ هو إستعمال 
المضادات الحيوية لتحاشي الأمراض » حيث تجمع حيوانات كثيرة في حظائر صغيرة تعيق 
تحركهاء ما يجعلها عرضة للأمراض» وفي هذه الحالة يعطى لها كثير من المضادات الحيوية 
(وهو شيء مسموح به )»۰ لکن هناك فترة قبل الذبح يحظر على الحيوانات تناول أي دواء 
وإذا لم تحترم هذه الفترة ( بین الأسبوع والشهر ) » فان المستهلك بدوره سيتجرع قسطاً لا 
بأس به من هذه المواد. وأيضاً من تحايل مربي المواشي أنه إذا مرض حيوان فإنه یخاف عليه من 
الموت وبالتالی يفقد سعره فيعمل على نفخه بالأدوية لتحسين صحته ثم يذهب به مباشرة إلى 
المسالخ لذبحه فتكون النتيجة وخیمة وكارثة على المستهلك الذي يتناول ذلك اللحم ا مریض 
والمسمن بالأدوية. هذه الطريقة لا يمكن ضبطها بحيث يستحيل تحليل جميع دماء المواشي 
قبل ذبحها. 

۔ جنون الدجاج : حتى الدجاج لم يسلم من المواد السمية التي يغذي بها فقد إهتزت 
الأوساط البلجيكية فی الأونة الأخيرة على وقع فضائح الدجاح الملوث «بالدي و كسين» الذي 
يعد من المواد الأكثر سمية والتی صنعها الإنسان فمقدار قليل منه جداً یشکل خطورة كبيرة 
على الإنسان . وكما هو الشأن فی جميع المواد المضرة بصحة الإنسان فقد وضعت منظمة 
الصحة العالمية عام ۱۹۹۰م سقفاً لما قد یسمح بتجرعه يومياً من مادة الدي وكسين. وحددت 
نسبة ضكيلة جداً جداً فقد صرح المصدر ذاته أنها مادة سرطانية وتعرض الإنسان لقدر معين 
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منه يصيبه بالسرطان » وبأمراض أخرى بالجلد شبیہ بالبشور الكثيرة يصيب الوجه وا جزء 
العلوي من جذع ا جسم؛ ويرافق الحالات الحادة لهذا المرض تبقع وندب إذ يسبب إختلالا في 
اختزلت الكمية السابقة والتي كانت ضكيلة جداً إلى كمية أقل من التي كانت وذلك فی عام 
۶۸ء 

ولقد تعایش الإنسان مع الدي وكسين منذ آلاف السنین فقد تم العثور على رواسب تعود 
والتربة والهواء» فأصبحت مرحلة من مراحل السلسلة الغذائية إضافة إلى وجودها في تربة 
الغابات أكثر من تربة ا حقول والحواضر نتيجة ذبول أوراق وأغصان الأشجار التي تنتج مادة 
الكلوروفينول المؤدية إلى الدي وكسين . وفي ا حاضر تضاعفت نسب هذه المواد نتيجة حرق 
المستشفيات أو من جراء تبیض الورق بمادة الکلوں وفي صناعة الحديد» كما تعد مصانع 
مبيدات الآفات سواء منها مبيدات ا حشائش أو مبيدات الفطر من أكثر مصادر الدی وكسين» 
كيماوي لبيدات الآفات بجنوب إيطاليا حيث تسرب كيلو غرام واحد من هذا لمر كب الذي 
كان يحتوي على ١‏ غراماً من الدی وکسین الاکٹر خطورة» والان وبعد مرور أكثرمن 
عشرين سنة بدأت تظهر أمراض القلب عند سكان تلك المنطقة. 

وتتكون أعلاف الدواجن من البروتینات الموجودة في بذور بعض الحبوب والنباتات»› 
ومن الطاقة الموجودة في السكريات والنشاء إضافة إلى الشحوم إذ تستعمل شحوم ا حیوانات 
أكثر من شحوم النباتات لسهولة الحصول عليهاء وتكلفتها البخسة » وإسهامها في النمو 
السريع للحيوانات على الرغم من ا خاطر التي تشكلها ء لكونها تفسد في الهواء ما يجعل 
الأعلاف غير قابلة للأكل» وللتمويه يلجأ المربون إلى الفيتامين « 8 ء إلا أن ثمن هذا الفيتامين 
غال جداً مما يدفع الصناع إلى تعوضيها بمادة سائلة عديمة اللون تدخل في صناعة كثير من 
المستحضرات كالمتفجرات ذات السرطانية الشديدة . 
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فأما الأطعمة فقد وضع الإتحاد الأوروبي النسبة المسموح بهاء وهي ه بيكو غرام من 
الدي و كسين فى الغرام الواحد من شحوم ا حیونات إلا أن اللجنة الأوروبية صرحت بأن 
الدجاج يحتوي على على ١ 4٠‏ ضعفاً من القدر المسموح به ء بعد ذلك صرح وزير الصحة 
البلجيكي الجديد بأن النسبة التي عثر عليها هي ١٠٠٠‏ ضعف!! من القدر المسموح به » وإذا 
كان هذا صحيحاً » فهو يعني بأن غراماً من الشحم يحوي بين ٠٠١,٢٢‏ ضعف من الحد 
الأقصى المسموح به يومياً؛ لذا منع الإتحاد الأوروبي والولايات المتحدة الأمريكية إستيراد 
الدجاج والبيض ومواد مشتقة من 4١5‏ مزرعة مشتبه بها ببلجيكا » بعد ذلك شمل الحظر 
قطاع البقر وقد تتسع دائرة المنع قطاع الحيوانات الأخرى التي تغذت بالأعلاف المشكوك 
فيها. وانعكس إقتصادياً هذا المنع سلباً على ا نتصجات الغذائية التي تحرك أكثر من ۲۲,۷ مليار 
دولار سنویاء ویخشی منتجو الدجاج خسارة ۷۰۰ مليون دولار أما صناع المايونيز فإنهم 
يصدرون ما قيمته ٠٠١‏ مليون دولار» وأصحاب المثلجات يبعيون ب ۱۸۷,۰ مليون دولا 
وقد سحبت المتاجر الكبرى أكثر من ۸۰۰ منتج تعدت نسبة البيض به ۲/ كالحلويات» 
والفطائر والنقانق» والمقشدات ... وعوضت بدفعات جديدة من البيض والدجاج مدعمة 
بشهادات الجودة تثبت خلوها من المادة المعلونة. 

وفى الهواء فإن المرمدات أو معامل الترميد الأكثر تجهيزاً تطلق كمية لا بأس بها من 

الديكوسين الضار فلو وجدت نسبة ضئیلة جداً منها في صحون أكلنا فيمكن أن نصاب من 
جرائیمھا بالتسمم بالإضافة إلى ذلك فإن مادة الديوكسين بالإضافة لمواد أخرى تلتصق 
بسهولة بالغبار فتنقل في الأجواء عبر الرياح إلى أماكن بعيدة » فتتسرب إلى رثتینا دون أن 
توقفه الرشحات ( الأنف ) فتصل إلى الرئة» وتلتصق با خاطء ويحتاج الإنسان إلى سنة 
للتخلص من ذلك الغبار بعد أن تكون المادة السامة قد امتصت . 

ولم تسلم الأسماك هي الأخرى ( یاستثاء المرباه في أحواض ) من التلوث» فالبحار 
وا حیطات أصبحت ملوئة بالقطران والزيوت والمعادن الثقيلة مثل الرصاص والزئبق فأخذت 
الأسماك تمتص هذه المواد» لذا يجب التأكد من مصدر صيدها ء كما أن أفضل طريق لحفظھا 
هي تجميدها مباشرة في درجات حرارة منخفضة جدا تحت الصفر بدون إضافة أي مواد 
أخرى. 
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وتتعرض أيضاً المواد النباتية للتلوث» فهناك عوامل يصعب التحكم بها من تربة ومطر » 
وبذور؛ إذ تتعرض الخضر والبقول والفواكه للتلوث خاصة إذا كانت المزارع قريبة من الطرق 
السيارة إذ تمتص مختلف الغازات المسمومة الناتجة من إحتراق وقود السيارات » أو كانت 
تسقی بالمياه الحارة أو كانت قرب مستنقعات صرف الياه » أو بجوار المناطق الصناعية . كما 
أن استعمال بعض المواد الكيماوية مثل مبيدات الآفات الزراعية تشکل أخطاراً جسيمة على 
صحة الإنسان المستهلك لهذه المواد النباتية . ووجد أفضل ا حضروات هي التي تزرع بدول 
e‏ ظ 

ومن أنواع التلوث أيضاً إنتشار الأكلات السريعة والوجبات الجاهزة في حياة الأفراد 
تفادیاً لضياع الوقت اتحضيرها فضاعت الصحة. فهذه الأطعمة والمعلبات تحتوي على مواد 
كيماوية كالمواد المضافة والملونات... حتى يتسني حفظها مدة أطولء كما أنها تحتوي على 
تركيزات عالیة بنوع من أسوأ الدهون ( الدهون المؤكسدة ) إضافة إلى الكلولسترول فعند 
إزدياد كمية هذه المواد في مجرى الدم؛ فإنه يتترسب على الشرايين بشكل غير طبيعي ويترافق 
مع هذا الترسب تصلب الشرایین والإصابة بأمراض القلب إضافة إلى البدانة المفرطة . 

ومن المواد المضافة التي توضع في الأطعمة ما يسمى با حلیات كمادة السكرين تعتبر من 
احلیات والتی يستعملها بكثرة الصابون بمرضي السكري» ويوضع في الأطعمة المدخفضة 
الوحدات الحرارية ولقد ظهرت بعض الخاوف حول هذه المادة وفي إستمرارية إستعمالها 
لإحتمال إحتوائها على مواد مولدة للسرطان» وقد كان من قبل يستعمل السيكلامات وكان 
يعتبر عامل تحلية فعال إلى أن اكتشف أنه يسبب السرطان فحظر استعماله ولخطورة المادتين 
السابقتين للشحلية فإنه يحظر إستعماله من قبل الأطفال . فكيف تكتشف هذه المواد في 
الأطعمة وما قد تسببه من خداع في الفم يؤدي ذلك إلى التسمم؟ فالحساء»ء والشوربة الجافة 
التي تباع في الأكياس » واللحوم والأسماك شبه ال جاهزةء والأكلات الخفيفة المالحة» والطعام 
المجمد المعد من العجين المقلي وا حشی باللحم أو السمك المفروم الممزوج بمادة تعطيه الطعم 
اللذيذ ما هي إلا أطعمة رديئة جداً . وإذا تعدي غراماً منها مما يتناوله الفرد رما تسبب له 
مشكلات في الجهاز الهضمي» وخللاً في الرؤية ووهناً وإحمراراً » وتعرقاً إلى غيرها من 
الأعراض . ( وهبى» ١٤٢٥ھ‏ ص ۹۰۰۸۹) . 


15 


فأحرانا هنا نحن الأفراد أن نتقی ما نتناوله ونتجنب هذه الأطعمة قدر المستطاع وعلى 

المشتري لهذه المواد أن يكون منتقداً لها عند شرائه ليوقف نصب وغش وتدليس التجار لهذه 

السموم المضرة بالبدن والصحة العامة . 

: ۔ التحذير من أغذية الختبرات‎ ٦ 

أن الغذاء يمكن أن يهدد صحة الإنسان عن طريق تلوثه » ويكون مصدرا لشقائه 

ومرضه . لذا لا بد أن تتضافر كل الجهود لتجنب أغذية ا ختبرات وذلك . 

- بفرض غرامة على المصانع الغذائية التي لا تكتب المواد المضافة على معلباتها بوضوح حتی 
يتسنى للمستهلك قراءتها ومعرفة ما یکن أن يتناوله ومالا يتناوله. وهذا الوعي يجب أن 
يتدشر بین أفراد امجتمع عن طريق وسائل الإعلام الختافة والعبصیر بكيفية قراءة هذه 
امحتويات بدقة وعناية وأن تعرف ربة البيت العادية بالمنزل ماهية هذه المواد المضافة ومعرفة 
الضار منها وغير الضار وأن تستبدل هذه المعلبات بالأغذية الطازجة وتكون هي صاحبة 
القرار في ذلك لحمایة أسرتها وحماية أطفالها من الحلوى مع ما يمكن أن تحتويه وماتغذيه 
بها الختبرات ا ختلفة للتنافس في شراء المنتج . 

- ويعود إستهلاك أغذية ا ختبرات نتيسجة لإستبعاد الأفراد للمأكولات البحرية من طعامهم 
وإعتمادهم على الأطعمة المجمدة » فأصبحت الطیور والدواجن تعيش في ا ختبرات بدلامن 
المراعي ا خصبة التي كانت في السابق تربى فيها حيث كانت الحياة قديما أبسط بكثير 
فكانت للفواكه والخضروات مواسمها المعروفة وكان الدجاج يركض في المزارع والأبقار 
تأكل الحشائش في المراعي وسمك السلمون طلیقاً والخبز يحضر بطریقة أصيلة وصحية اما 
في هذه الأيام فلا يوجد معنى للفصول فمعظم الدجاج البياض يقضي حياته داخل 
الحضانات والأبقار تم تحويلها إلى آلات للحلب تعيش داخل أماكن مخصصة تأكل العلف 
وتنتج الحليب المصنع في ا ختبر الذي وضعت فيه. ويتم إنتاج معظم أسماك السلمون عن 
طريق التكاثر الإصطناعي وأصبحت تتم صناعة الخبز بواسطة الضغط على زر معين في 
الختبر لیعطی الخبز الخالي من النخالة الفاقد للكثير من الفيتامينات والمعادن والألياف المفيدة 
في عملية الهضم. مع أنه يمكن أن تحفظ القيمة الغذائية للطعام إذا عرف الفرد أن الماء 
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والأكسجين هما العدوان اللدودان لفيتامين « ج » بشكل خاص » ففي الغلي بالماء الكثير 
يفقد الملفوف 55/ من فوائده» والبازلاء 57 / والبطاطا //٦٦‏ وكلما قلت كمية الماء ومدة 
الغلي قلت إمكانية ا لخسارة في هذه الأغذية وأمثالهما . وأن أكثر الخضروات ذات الورق 
الأخضر تختزن فوائدها في أوراقها كال جزرء واللفت» الفجل فهي تحتوي على آکٹر 
الفيتامينات التي تتميز بها الثمرة وخاصة أملاح الكالسيوم سهلة الهضم ومن الضروري 
عدم إهمالها والإستفادة منها في صنع سلطات شهية ومغذیة وإذا كان اللحم متجمداً فلا 

يجوز وضعه في الاء المغلي مباشرة » لأن ذلك يؤدي إلى فقدان فيتاميناته فقداً تامأ » ومن 
الضروري رفع حرارته تدریجیاً وهذا غير موجود في أغذية ا ختبرات حيث لا تراعى هذه 
النواحي الصحية فهدفها الكسب المادي فقط بغض النظر عن الفائدة للمستهلك فحتى 
زيت القلى يجب أن لا يستعمل كثيراً لأن تماسه مع الهواء الخارجي يسبب أكسدة الزيت 
وهذه الأكسدة تصنع مادة ضارة تسبب قصلب الشرايين ولا يجوز إطلاقاً أن يضاف زيت 
جديد إلى زیت القلي القديمء ومن الخطأ إضافة الملح إلى اللحم قبل شيه على النار حتى لا 
يفقد جانباً كبيراً من الحديد الموجود فيه» والأصح أن يستوي اللحم قبل تمليحه» ثم يضاف 
إليه الملح والفلفل والبهارات . وبهذا يحفظ الحديد المقوي للدم في اللحم. وهذا مالا تراعيه 
أغذية الختبرات شال يجيت ايك نعلي أن الطعام ا حضر بطريقة الشي والتحمير في 
الزيت المتكرر الإستخدام قد يسبب الإصابة بأمراض السرطان . (قدامهء ١٤٢٢ھ‏ ص 44) . 


ثانياً : أث رالعادات الغذائية السلبية على الأغراد : 

قد يعتقد بعض الأفراد أنه لا جدوى من تعليم الأفراد وخاصة الأطفال العادات 
الصحيحة في إختيار الأطعمة الصحية المفيدة فمن هذا المنطلق يجب على الأفراد أن يعيدوا 
النظر في هذا وخاصة بعد سماع هذه الأخبار» حيث أثبتت الدراسات التي قام بها اجلس 
العالمي للمعلومات الغذائية والذي وجد أن الأطفال الذين يبلغون من العمر ٦‏ سنوات يكونون 
قد تعلموا وعرفوا العلومات الأساسية عن التغذية وعندما يصلون إلى سن ۹ سنوات 
يكون ۸۸/ منهم يعرف مجموعات الأطعمة امختلفة» كما أنه باستطاعتهم أن يعرفوا أن 
الطعام المفيد هو الطعام الذي يحافظ ويساعد على الإحتفاظ بصحة جيدة» كذلك يدركون 
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المبادئ الأساسية في التغذية وتوازن الأطعمة والإعتدال في تناولها مع الحرص على تنوع 
الطعام في الوجبات كذلك فان 5 منهم يعلمون أن التعود على تناول الأيس كريم 
باستمرار والإفراط فيه له آثار جانبية على الصحة وأنه لا ضرر في حالة تناوله ياعتدال» و٦٦/‏ 
يعلم أنه من الضروري محاولة تذوق أطعمة جديدة و ٥۸‏ يعلم أن تناول كميات قليلة من 
أكلات متنوعة هي من من أفضل طرق التغذية» ومن الأشياء التي أكدتها الدراسة أهمية اجتماع 
الأسرة على تناول الطعام تما يساعد الأهل على تعليم أطفالهم العادات السليمة في الأكل 


والتي ستستمر معهم مدى الحياة . (عز الدين» ۱۹۹۲مء ص ۸۰) . 
ومن خلال الصفحات التالية تتطرق الباحثة إلى بعض العادات الغذائية بما فيها من 
إيجابيات وسلبيات . 
١‏ ۔ البداية من المطبسخ : 


.تعود الناس أو جرت العادة عندما تحضر الخضروات والفواكه أن نقشرها ثم ننقعها 
طويلاً في الماء» ثم نضعها على النار مدة أطول ۔وتصرد القرد أيض] أن يحذق من الاطسمة 
الطازجة أوراقها وقشورها وهذا يعتبر من الأعمال ا حزنة التي يمارسها في إعداد الأطعمة 
وطبخها دون أن يدري وهي من إحدى الأسباب الرئيسة للصحة العامة السيعة وأن بعض 
العادات السيئة في معاملة الخضروات تبداً منذ ساعة جنيها ما يؤدي إلى إتلاف فيتامين ( أ ) 
الوجود في الخضرة وكذلك فيتامين ( ج ) . 

ففي حالة إحضار الفواكه والخنضروات من السوق أو البستان أن تغسل حالاً بعناية 
وتوضع في الثلاجة ولا ينبغي وضعها في الماء المملح كما جرت العادة. ولتطهيرها لا تنقع 
سوى في محلول الماء والملح البحري فقط » في حالة ا لخضروات» والفواكه الملوثة بالسماد 
الكيماوي» ولکن لا ت تنقع الفواكه وا حضروات في الماء مدة طويلة لن ذلك غير نافع ويسلبها 
كميات كبيرة من المعادن ويذيب فیتامیناتھا . 

« وفی البدء ليتعود الأفراد على تناول السلطة وأن تهيئ قبل تناول الطعام لأن السلطة 
من أحسن التوابل وهي تثير حركة إفراز العصارات الهاضمة. ومن جهة أخرى فإن البدء 
بالسلطة هو أحسن طريقة للحيلولة دون تناول الطعام بكثرة ) . ( قدامة» ١٤٤١ھ‏ ص 5١‏ ) . 
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۔ الطبخ الخفيف : للخضروات أفضل لأن الحرارة العالية تزيد من إتلاف الفيتامينات 
ا موجودة بها وأفضل طريقة في طهي ا حضروات هو طهيها بالبخار ون يوضع الملح في 
النهاية فهذا أفضل لها . 
؟ ‏ و البورجر » يقتل الناس و « الكولا » تكسر العظام : 

قد تكون من مظاهر الحضارة والرفاهية ورغد الحياة وسهولتها هذه الكثرة الهائلة من 
أنواع عديدة وعجيبة وجديدة من المطاعم وسلاسل المطاعم التي تنتشر في كثير من المدن 
والأحياء والشوارع تبهر العين بجمال مشارفها وروعة أثائها وجاذبية محتوياتها وتنظيمها ... 
تلك المطاعم التي يسيل لها اللعاب من على بعد والتي تجعل عصارات المعدة تتدفق في انتظار 
ولوج الطعام إليها ... 

فلقد أصبحت مطاعم الغذاء والوجبات السريعة واحدة من رموز عصر العولٰة ومع تنوع 
غذائها ووجباتها وولائمھا وشطائرها اللذيذة السريعة إلا أنها تحتوي أيضاً على مشكلات 
خطيرة على الناحية الصحية وعلى مسببات لأمراض مختلفة تتولد عن هذه الأغذية وتنشرها 
في أسرع وقت وفي أماكن عديدة» وربما في دول عديدة في العالم وفي الوقت نفسه . 

ففی عام ؟41١ه‏ حدث تفجر وبائي رض قاتل في أربعة من ولايات الغرب 
الأمريكية عندما تناول معات من الأفراد الهامبرجر في أحد مطاعم الوجبات السريعة حيث 
عانوا من الإسهال المصحوب بنزيف دموي... ولم تقتصر الأعراض على هذا ولكن أعقب 
ذلك عطباً خطيراً فى الكلى ووظائف الكلى» وقد مات أربعة على الأقل وعند عمل دراسات 
عن أسباب المرض الوبائي الكامن بالهامبورجر وجد أن المسكول عنه أحد الميكروبات والذي 
سے گرم ران وكانت الدهشة شديدة لان هذا الميكروب من الميكروبات الأليفة 
التي تعيش في أمعاء ( قولون ) الإنسان وا حیوانات الثدبیة وأنه لا يسبب أي عدوى أو إصابة 
وربما يكون له فائدة للإنسان حيث يقوم بتصنيع بعض المواد المفيدة كالفيتامينات » ولكن 
قضية الميكروب الملوث ( للبورجر ) قضية أخرى فهو عبارة عن سلالة شرسة أصبحت مرضة 
وشديدة الإمراض ومسببة لالام وأعراض مرضية خطيرة وقاتلة بخاصة تلك السلالة التي 


تلذذت في الهامبورجر وترعرعت فيه وهي أصبحت أكثر ضراوة وفتكاً بالمتلذذين به . وهذه 


TA 


السلالة من الميكروب لم تكن معروفة قبل عام ”40 ١ه‏ ولكنها يبدو أنها تسللت ولوثت 
اللحوم وخاصة اللحم المفروم أو مفارم اللحم واللحم المفروم المصنع منها شرائح اللحم 
(البورجر ) وقد اكتشف إختصاصيو الصحة العامة ( 2٠٠٠٠٠١‏ رطل من اللحوم الملوثة 
التي تم فرمها وتصنيفها إلى أقراص حم ( الهامبورجر ) ويحتوي لحم الأبقار المفروم و كذلك 
أي لحم ملوث على أعداد كبيرة من البكتيريا التي تستطيع أن تحدث العدوى لأي شخص ما 
لم تطه هذه اللحوم جيدأًء ولكن تكمن المشكلة في أن طعم ( البورجر ) لا يكون لذيذاً إلا 
إذاكان نصف مطهي . ومن المعروف أن نوعاً آخر من البكتيريا يسبب تسمماً غذائياً إن وجد 
في الطعام وهذه البكتيريا تعتبر من أشهر ميكروبات التلوث الغذائي والتسمم الغذائي وهي 
(السالمونيلا ) ولكن لكي يحدث التلوث بها يجب أن بیتلع الشخص آلافاً من خلاياها لكي 
تسبب المرض وتحدث الأعراض ولكن العكس في بكتيريا القولون فإن القليل منها تسبب 
مرضاً واضحاً وسريعاً وقاسياً » وقد تزايدت نسبة الإصابة بوبائيات سلاسلة بكتيريا القولون 
هذه عاماً بعد عام حتى أن الولايات المتحدة الأمريكية يموت بها ما لا يقل عن ( ٠٠٠٠١‏ إلى 
..٠..ه)‏ حالة سنوياً وقد أشارت السلطات الصحية الكندية إلى أن حالات التسمم الغذائي 
بها من هذه السلالة يفوق عشرات المرات ما يحدث في أمريكا » وأن محاولة القضاء على 
هذا الیکروب بالنظافة الشديدة وبالطھی الجيد لم تعد كافية للقضاء على البكتيريا الشرسة 
علماً بأنها تقضي على كل الميكروبات الأخرى» وما هو مستغرب فعلاً التلازم العجيب بین 
التفجیرات الوبائية التي تحدث وتظل دائماً مرتبطة بهؤلاء الذين يأكلون البورجر وليس الذين 
يأكلون شرائح اللحم الأخرى وكنتيجة لذلك ونظراً للوبائیات الشديدة لهذه البكتيريا الخبيثة 
فقد أوصت إدارة الأغذية والأدوية الأمريكية بأن ( الهامبورجر ) وكل اللحوم المفرومة يجب 
أن تطهى عند درجة حرارة متزايدة أو حتى يزول اللون القرنفلي للحم أو حتى يكون لون 
العصير الذي يخرج منها بلا لون وغير مدم أو غير قرنفلي. فلذا يتطلب الأمر مراعاة الحذر 
والحيطة في تناول الأشياء والأغذية التي تتعرض للتلوث سواء من المياه أو منتجات اللحوم 
والبيض . ( حسین › ۲۱٤۱ھ‏ › ص 88-84). 

فلذلك مطاعم الوجبات ال يك جما وتيت أخيرا إلى الإلتفات لصحة 
زبائنها » بعد أن تزايدت الدعوات من قبل الهيئات الصحية والدوائية لضرورة مراقبة الطريقة 
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التى يتم بها إعداد الأطعمة سواء فيما تحتويه من دهون أو في طريقة قليها في زيوت تزيدها 
دهون على دهونها . فقد أعلنت مطاعم كبيرة ومشهورة أنها سوف تخفض الحتوى الدهني 
فی الأطعمة التي ستقدمها إلى النصف من خلال إستخدام زیت قلي محسن بمستوى دهون 
قليلة» ورغم ذلك شككت رابطة القلب الأمريكية في فعالية زیت القلي ا جدید التي تعتزم 
مطاعم « ماكدونالدز ) إستخدامه مطلع العام القبل باعتبار أنه لن يقلل محتويات الدهون أو 
السعرات الحرارية للأطعمة التی عرفت بها سلسلة هذه المطاعم والتي أرادت أن تبدوا من 
خلال إعلانها هذا وكأنها تعمل شيئاً محسوساً من أجل صحة زبائنها في ظل التغطية الواسعة 
لقضية البدانة » وعلى الرغم من أن مطاعم الوجبات السريعة قد أعلنت أنها بنت قرارها إثر 
تجمع أدلة علمية حاسمة لديها بين فوائد الزيت الجديد وقيمته وإحتوائه على دهون أقل إشباعا 
إلا أنه حذر المستهلكين بألا يأخذ با تعلنه هذه المطاعم في تجميل صورتها من خلال عمليات 
و شفط الدهون » من سندوتشاتها « السمينة ) والتي أصابت ال جتمعات بالبدانة... وما زالت 
مسألة الفقة مهزوزة بين المستهلك وشركات الأغذية الأمر الذي قد يدفع بهذه 
الشركات مستقبلاً إلى إعتماد سياسة جديدة لاسترداد زبائنها البدنيين والبحث عن زبائن 
ادا (الاني 49 له ص 08). ٠‏ 

فعلى المستهلك أن يكون واعياً لما يتناوله وأ سب انا هذه ارجات السريعة 
ویتدرج في الرجوع إلى الطعام الطبيعي بعيدا عن الدهون وتراكمها كالبورجر وغيرها مثل 
الكولا وما قد تسببه من تكسر للعظام حيث ظهرت دراسات علمية أمريكية تفيد أن عصير 
الليمون والكولا من الممكن أن يكونا من أكثر المواد تدميراً للعظام فقد ذكرت الدراسة التي 
أجريت على ( ٠‏ 4فتاة ) أن الفتيات اللاتي يشربن كثيراً الكولا وعصير الليمون يعانين من 
وهن العظام أكثر من قريباتهن اللاتي يتجنين تناول تلك المشروبات الفوارة» وأوضحت 
الدراسة أن الفعيات اللاتي یقبلن على تناول مشروب لكولا وعصير الليمون هن أكثر عرضة 
لكسور العظام بنسبة تزید على ( ٠"‏ مرات ) عن اللاتي یقبلن على تناول مشروبات أخرى ء 
أما بالنسبة للفتيات اللواتی يشربن الكولا فقط فإن خطر تعرضهن للكسر يزيد ( ٥‏ مرات ) 
عن الأخريات » ويرجع السبب في ذلك إلى أن نسبة الفوسفات العالية التي يحتويها مشروب 
الكولا التي تؤثر سلبياً على عظام الإنسان . ( فؤادء ١؟4١اهء‏ ؟١).‏ 


V۰ 


۳ ۔ خبراء التغذية ورأيهم في غذاء المنطقة العربية : ظ 

هنا سؤال يفرض نفسه ما هي كمية الدهون التي يمكن أن يتناولها الفرد دون أن تتأثر 
صحته ؟ 

هذا السؤال من الصعب أن يتفق خبيران من خبراء التغذية على تقديم إجابة واحدة 
عليه» فالدهون كأي عنصر من العناصر الغذائية ضرورية للصحة ولكن تحديد كميتها في 
الوجبة بشكل لا يضر بالصحة » يظل هو السؤال ا حیر ويعتمد الخبراء في تحدید الكمية 
المناسبة على مقارنة وجبات الشعوب الاسيوية بتلك الموجود في الدولة الغربية. 

فالمعروف أن معدلات أمراض القلب والسرطان منخضة فی البلدان الأسيوية لن أكثر 
الواجبات الأساسية غنية بالأسماك وا لحبوب والخضروات . أما البلدان الغربية فتنتشر فيها 
الأمراض المزمنة وكذلك الأغذية الصناعية والأطعمة الدسمة . وقد تبين للباحثین أن الأسیوبین 
يحصلون على أقل من ۲۰ من السعرات الحرارية المطلوبة للجسم عن طريق الدهون والباقي 
يأني من النشویات أما عند الأمريكان فالدهون تمثل أكثر من ٠٤‏ من مصدر السعرات 
الحرارية المطلوبة للجسم؛ ويعتقد الخبراء أن النسبة المثالية من الدهون التي تكون مصدراً 
للسعرات الحرارية يجب أن لا تتجاوز ١‏ 7/ وأن كمية الدهو ن المشبعة يجب أن لا تزيد عن 

: من إجمالى الدهون ولتبسيط هذه الأرقام نستعرض هذا الخال الحقيقي‎ ٠ 
سعرحراري يومياً ( إذاکان وزنها حوالي‎ ١٠٠١ حيث أن المرأة النشيطة تحتاج إلى‎ 
/۱۰ جراماً من الدهون يومياً‎ ٠٦ رطلاً ) ۳۰ من هذه السعرات يأتي من الدهون‎ ۰ 

فقط من هذه الدهون تكون مشبعة ( كتلك الموجود في اللحوم مغلا ) يعني ٦‏ جرامات؛ قد 
تبدو هذه الأرقام مستحيلة التحقيق ولكن يمكن بسهولة الوصول إلى هذه الأرقام بالإمتناع 
عن تناول الأغذية السريعة كالهامبرجر مغلا والأطعمة واللحوم الدسمة بصفة عامة وهذا لا 
یعنی الإمتناع التام عن هذه الأغذية خصوصاً إذا كان الطابع العام للوجبات العادية هو تجنبها 
والإهتمام بالحبوب » وا حضروات؛ والفواكهء والأسماك بدلا منها فلا بأس من تناولها بين 
فترة وأخرى إن كان ولا بد وينصح بتناول زیت الزيدون بدلا من الزيوت الأخرى ولكن 
الإكثار من زيت الزيتون وحده بدون التقليل من الدهون الأخری في الوجبة الغذائية لن 
يساعد على حل المشكلة . 


۷۱ 


ويشير عدد من الخبراء العالميين في التغذية بأن المنطقة العربية غنية بالعديد من العادات 
الغذائية الصحية والوجبات المفيدة إلاأنه يوجد كذلك بعض العادات غير الصحية في التغذية 
فمن العادات المفيدة لدينا الإكثار من النضروات والفواكه الطازجة» وتناول البقول والحبوب 
الختلفة كالفول والعدس» وا حمص: وإستخدام زيت الزيتون في كثير من الوجبات وتناول 
الأسماك وخاصة عند سكان المدن والقرى الساحلية » ومما هو جدير بالذ کر أن البحث 
التاريخي الذي قام به الدکتور (أنل كيز) في نهاية الخمسينات وقارن فيه وجبات ۷ شعوب 
مختلفة أشار إلى الوجبات ا حتویة على أسماك وخضروات وزيت زيتون بأنها قد تكون 
السبب في قلة حالات أمراض القلب والشرايين عند سكان دول البحر الأييض المتوسط ذلك 
أن الأسماك تقی الجسم من جلطات الدم في الشرايين وتمنع التجلط بما تحتويه من مواد لذلك 
وزيت الزيتون يساعد علي تقليل معدل الكوليسترول الضار في الدم أما الخضروات والفواكه 
ولحبوب الغنية بالفيتامينات فهي مفيدة للوقاية من أمراض القلب والسرطان.. وفي تصريح 
مشترك جموعة من الباحثين بجامعة هارفارد ومسؤولين بمنظمة الصحة العالمية قالوا فيه أنه 
' يجب على شعوب العالم ‏ ختلفة الإهتمام بتعديل وجباتهم وفقاً للأولويات التالية : 
- تقليل الدهون المشبعة وخاصة تلك التي من مصادر حيوانية وإستبدالها بزيت الزيتون كلما 
كن ذلك سيسرا والس اللدهون الوتجودة فى آواع الکسرات كا رز وانازز فلا باس 
فيها حيث أنها تحتوي على دهون أحادية كزيت الزيتون . مع ضرورة الإإكثارمن تناول 
الخضروات والفاكهة والحبوب » والإبتعاد عن المكونات الصناعية الموجودة فی الأغذية 
وا حرص دائماً على أكل الأغذية الطبیعیة . 
۔ الإقلاع عن بعض العادات الغذائية غير الصحية التي بدأت تتفشی في المنطقة العربية فتتمثل 
في الإكثار من تناول الأطعمة في محلات الوجبات السريعة إذ أن أغلب الوجبات التي 
تباع في هذه المطاعم وجبات دسمة جداً كالهمبرجر والدجاج المقلي وا حمر والمشروبات 
ا حتویة على ا حلیب كامل الدسم والحلوى » وبالتالي يجب على المستهلك الإنتباه إلى هذه 
الوجبات وعدم تنشئة الأبناء عليها لكي لا يتعودا على تناولها » وأن نفهم ماذا نعني بالوجبة 
امحتوية على جميع المجموعات الغذائية وخاصة مجموعة الدهنيات للعمل على تجنبها ولا 
بأس بین ضرة وأخرى من وجبة دسمة نشتهيها بشرط أن يكون هذا هو الإستغناء .. ون 
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تراعي الكميات التناولة فمثلاً في حالة تناول حلوى خالیة من الدسم أو مخففة الدسم فلا 
يجب تناول كميات كبيرة منها لأن الإسراف فيها يؤذي الجسم مهما قيل أنها خالية من 
الدسم كذلك في أكل الدجاج بدلا من اللحوم ا حمراء فيجب عدم تناول دجاجة كاملة 
مع ضرورة نزع جلدها والحرص على أكل اللحم الأبيض الموجود في الصدر أكشر من 
الحرص على أكل لحم الساعد » والإهتمام بطريقة طبخ الدجاجة فالدجاج ا حمر في الزيت 
أكثر ضرراً من غيره وهكذا وأن لا يعتمد على ما يكتب على بطاقات الأغذية والمعلبات 
فأغلبها غير صحيحة وذلك بناءًا على دراسات أثبت ذلك فمثلاً بعض أنواع الأيس كريم 
يياع على أنه خالي من الدسم بنسبة ۹۸/ وتبنى أن هذه النسبة صحيحة فقط فی الأنواع 
غير الحتوية على الشكولاته أما باقي الأنواع ا حتویة على الشوكولاته فغنية بالدسم . 
وخلاصة القول أنه إذا لزم الفرد الإعتدال في تناول كميات الطعام التي يتناولها وتجدب 
الدهون الضارة وحرص على الغذاء المفيد أدى ذلك إلى تحسن الصحة بدرجة ملحوظة 
واستفادت الأجسام من الغذاء وبعدت الأمراض » يإذن الله وتكفي سيرة النبي صلی الله عليه 
وسلم في الأكل عندما كان لا يأكل حتى يجوع وإذا أكل لا يشبع وكان صلى الله عليه 
وسلم لايملى بطنه بالطعام فكان يترك ثلث لطعامه» وثلث لشرابه وثلث لنفسه . 
مع ضرورة ممارسة الرياضة والإهتمام بالحركة والنشاط ففي العالم الذي يعيش فيه 
الأفراد الآن یکن أن تمر أيام دون ممارسة الرياضة فلم يعد الإنسان يمشي إلى حقله ليقضي 
يومه كله في الزراعة والرعي» ولم تعد ربة البیت تطبخ وتنظف البیت بيدها أصبحت الكهرباء 
الآن تقوم بكل هذه المهام وأصبح الفرد يجلس في سيارته المكيفة في طريقه إلى العمل وكل 
الأزارير الكهربائية تعمل عنه» وفي العمل يجلس على مقاعد وثيرة في مكاتب مريحة كل 
هذه المغريات أثرت على الصحة بطريقة غير مباشرة فأصبحت الأجسام لا تمارس الرياضة في 
قليل أوكثير» مع أن النشاط البدنی مع التغذية السليمة يمكنهما الحماية من أمراض القلب 
والسمنة وكذلك سرطان الثدي والقولون» فوداعاً للخمول ومرحباً بالنشاط والغذاء المفيد 
للصحة . ( قنديل» ۱۹۹۲مص .)٤٠٥٥٥٥٤۹‏ 
أثر العادات الغذائية السلبية في الإصابة بأمراض سوء التغذية : 
هنا يجب التفريق بين نقص التغذية وسوء التغذية فيستعمل تعبير نقص التغذية لوصف 
العجز المتواصل على الحصول على كمية كافية من الأغذية لتأمين حاجات الجسم من الطاقة 
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أما سوء التغذية فيعني أن الغداء قد یکون من الناحية الكمية كافياً لتأمين الطاقة» وقد يزيد 

عنها ء إلا أنه في الوقت نفسه يقتصر عن توفير البروتین والفيتامينات والمعادن بكميات تؤمن 

الصحة الطبيعية والنمو والحيوية» حيث تؤدي الإصابة بأمراض سوء التغذية إلى : 

: ضعف ال ناعة الطبيعية الذي يؤدي إلى‎ - ١ 

أ زيادة نسبة الإصابة بالأمراض بين الأطفال . 
ب - زيادة نسبة الوفيات بين الأطفال نتيجة للمضاعفات المرضية . 

؟ ۔ تخلف النمو الطبيعي للأطفال . 

۳ ۔ حدوث أنواع مختلفة من التعويق الجسدي العرضي أو الدائم: كجفاف العين الذي 
يؤدي إلى العمى» والرزام الذي يؤدي إلى شلل القدمين والعجز الح ركي» والكساح» 
الذي يؤدي تشوه شكل العظام وتقوسها .0 

؛ - التعويق العقلي الدائم أوالعرضي : کالبلاجراء أو تضخم الغدة الدرقية نتيجة نقص اليود 
وغيرها من الأمراض . 

ه ‏ هبوط القدرات الإنجازية العقلية وا جسدیة: كما يحدث في السمنة والنحافة» وفقر 
الدم» رغ فاس الاراضن۔ 
ولك أن تتصور مجتمعاً يتكون أفراده من مزيج من هذه الأمراض » وما هو نوع العطاء 

المرتجى لوطنهم » وأي صورة سوف يكون عليها مجتمعهم في المستقبل ؟ 

أهم أسباب الأحابة بأمراض سوء التغذية قي : 

١‏ ۔ نقص عنصر أو أكثر من العناصر الغذائية الرئيسة في الأطعمة المتاحة في البيئة : كنقص 
اليود في المناطق الجبلية والصحراوية غير المطلة على البحار ما يؤدي إلى وبائية وتوطن 
مرض الدراق . وكذلك نقص الفلوريد في الدول غير المطلة على البحار ثما يؤدي إلى 
زائیۃسوس الامتاف : 

٢‏ ۔ وجود نقص فی إنتاج الغذاء وعدم كفاية كميات الطعام المتناول نتيجة الإصابة 
بالكوارث الطبيعية كالفيضانات والزلازل والقحط أو الكوارث التي يصنعها الإنسان 
كا حروب وتداعي البناء الاقتصادي لكثير من الدول . 


۷٤ 


- الفقر وإنخفاض مستوى الدخل ممالا يتيح عدالة توزيع الغذاء بين السكان رغم توافره» 
لأن الغذاء في هذه ا حالة يقتصر على من يستطيع أن يدفع ثمنه . 
> ۔ الأمية وإنخفاض الوعي الغذائي يعيقان الإنسان من الإستفادة من الغذاء رغم توافره على 
وجه صحيح: ؛ بل قد يكون الغذاء مدعاة للمرض نتيجة تلوثه أو الإفراط في إستهلا ك. 
۔ انخفاض مستوى الوعي الصحي: وهذا يؤدي إلى الإصابة بأمراض الإسهال والأمراض 
السارية والطفيليات المعوية التي غالبا ما تسبب فقداناً لعناصر التغذية بصورة أكبر 
وأسرع ما يمكن تعويضه بالغذاء المتناول فيصبح الجسم أشبه بوعاء مثقوب . 
كما أن حجم مشاكل التغذية التي تحدث نتيجة للمرض كفقدان الشهية وعدم المقدرة 
على تناول الأغذية الصلبة » وسوء الهضم والإمتصاص تعد إستنزافاً إضافيا لقدرات الجسم 
على الإستفادة من الغذاء المتناول ما يضاعف من حدة الإصابة بسوء التغذية» ومن هنا يتضح 
مدى أهمية إقتران الوعي الغذائي الصحي وضرورة تلازم الخدمات الصحية مع ا خدمات 
الغذائية وإلا ذهبت التنمية الغذائية عبثاً . 
الدور الذي تلعبه العادات الغذائية في إنتشار آمراض سوء التغدية : 
أرط عام (صابدالمدید نمق الأ ا ة في قرى مصر بفقر الدم اناج عن نقص 
الحديد رغم ندرة تناولهم للحوم في وجباتهم الغذائية نتيجة تناولهم لكميات من العسل 
الأسود. وتصل نسبة الحدید في العسل الأسود المصنع من قصب السكر أعلى نسبة ما في 
دبس التمر أو في الكبد والكلاوي . 
وقد تمت دراسة نقص الزنك في غذاء الإنسان بالتفصیل في مصر وإيران ثبت أن 
نقصه يؤدي إلى تخلف النمو والطفالة ا جنسية نتيجة إعتماد أهالي بعض القرى على تناول 
الخبر غير ا ختمر المصنع من الطحين ا حتوي على نسبة ضيلة من القمح ويؤدي عدم تخمر 
وید عدم تحلل حمض الفينيك الوجود في القمح مما يحول دون إمتصاص الجسم 
صر الزنك» ويعمل حمض الفينيك كذلك على الإصابة بأعراض نقص الكالسيوم لأنه 
ساب ا اا یں اتات اکر عن حا اا ة على إنز»م 
الفيتيز الذي يحلل حمض الفينيك ء ويرجع ايضا نقص الزنك في غذائهم لتناولهم لكميات 
اھر لص ظ 


وتنتشر أمراض سوء التغذية في البلدان التي تعتمد في غذائها على تناول نوع واحد من 
الحبوب فقط إذ يتدشر مرض « البري بري » في الصين نتیجة إعتماد الأهالي على تناول الأرز 
الأبيض الملمع المصقول ما يؤدي إلى فقدان الفيتامين الموجود في القشرة أو الغلاف الخارجي 
بالأرزء بينما كانت الهند هي البلد الوحيد الذي إعتاد سكانه أكل الأرز غير المقشور ولم 
ينتشر بها ا مرض؛ ويرجع ذلك إلى عادة متبعة في أنحاء الهند وهي سلق الأرز غير المقشور قبل 
طحنه» ولقد ثبت أن السلق يقلل إلى حد كبير من فقد الفيتامين وغيره من الفيتامينات التي 
تحدث نتیجة عمليات الطحن؛ وانتشر مرض البلاجرا في قرى الريف المصري نتيجة إعتماد _ 
الأهالى على الذرة في صناعة الخبز وذلك لإحتواء الذرة الشامية على فیتامین النياسين الواقي 
من البلاجرا . 

وفي تنزانيا يستهلك الأهالي كميات كبيرة من الملفوف واللفت والزهرة وفول الصویا 
الذي يحوي على مادة رابطة لليود فلاتستفيد منها الغدة الدرقية ما يؤدي إلى توطن الإصابة 
بمرض الجويتر . 

وفي كثير من دول شرق البحر الأبيض المتوسط ينتشر مرض جفاف العين نتيجة تغذية 
الأطفال على ا حلیب منزوع الدسم ( الخالي من فيتامين أً) . 

وأنها لفضائح العالم اليوم أن يصاب عشرون الف طفل سنوياً بالعمى المستديم نتيجة 
نقص الريتينول في غذائهم بينما يوجد في العالم كميات هائلة من كبد الأسماك التي يمكن 
الحصول عليها لأخذ الريتينول منها وتجهيزه بشكل مستساغ وبكميات تكفي إحتياجات 
أطفال العالم» ولا يلزم لذلك سوى عملية فنية بسيطة ورخيصة التكاليف ولكن الأمر الصعب 
هو كيفية توزيع الريتينول على من يحتاجونه من الأطفال وتثقيف أمهاتهم بشأن قيمته 
الغذائية . 

ولتحرع العقيدة الهندوسية لطائفة كبيرة من الهنود تناول الأغذية الحيوانية أدى ذلك 
إلى إنتشار أنيميا أديسون « نقص حمض الفوليك » وأمراض جفاف العين « السلاق ) ونقص 
البروتين والطاقة» وفقر الدم ا حبیث الغذائی الأصل . 

ونتيجة للتحول المفاجع للنمط الإستهلاكي للغذاء في كثير من الدول النامية بسبب 
توسع التطور الصناعي وزيادة القدرات الشرائية وتقليد الإتجاهات الإستهلاكية للأغذية الغربية 


۷ 


الطابع إلى الإفراط فی إستهلاك الأغذية المصنعة المركزة الطاقة فإزدادت نسبة الإصابة 
بالسمنة وما صاحبها من أمراض مهلكة . 

وفي الاعتماد على المعلبات الغذائية وأنواع الأطعمة ا حفوظة في إستهلاك الطعام دور 
کبیر فی الإصابة بأعراض نقص فیتامین « ج ) ۱ 

ويسبب التحول عن الرضاعة الطبيعية إلى الرضاعة الصناعية في تغذية الطفل مع 
انخفاض مستوى الوعي الغذائي الصحي بين الأمهات أدى إلى زيادة نسبة الوفيات بين 
الأطفال نتيجة الإصابة بأمراض الإسهال والنزلات المعوية وزيادة الإستهداف للعدوى نتيجة 
انخفاض القدرات المناعية عند الأطفال . 

ولعدم التنويع الغذائي في صنوف الطعام المتناولة أو الاعتماد على تناول الأطعمة ا لمعا جة 
صناعياً دون تدعيم غذائي والإقتصار على تناول نوعيات محددة من الطعام ظهرت أعراض 


مرضية ترجع إلى نقص أكثرمن عنصر غذائي. ( الخفاف , ٩۱۹۹م‏ » ص 58 ) . 


۷۷ 


ثالثأ : الآثارالسلبية ٹلڑعلانات الغذائية : 

قد تتخلل برامج التلفزيون في المملكة العربية السعودية بعض الفقرات الدعائية والتي 
تتضمن إعلانات تجارية غذائية » ولكن كانت مثل تلك الإعلانات لا تمثل مشكلة واضحة 
للبعض رغم معاناتهم من نتائجهاء كما قد توحي يإيجابية التركيز على أهمية التغذية فإن 
كثيراً من هذه الإعلانات تحمل في طياتها الكثير من السلبيات التي لا تتوافق مع خطط بث 
الوعي الغذائي الرسمية وتتعارض أيضا مع الرغبة الأسرية والتربوية لتوجيه الکبار والأطفال 
لإتباع قواعد التغذية الصحيحة بشكل سلیم. وقد تشكل بعض هذه الإعلانات من خلال 
مضمونها خطراً على الصحة الغذائية للأطفال كما يؤدي عدم تنظيمها على المدى الطويل إلى 
الإسهام في رفع معدلات المشاكل الصحية والإعاقة بين أفراد ا جتمع بدءاً بالأطفال ومروراً 
بمرحلة الشباب والشیخوخة . (الشوشان ء 4٠9‏ ١ه‏ › ص 4) . 

ونتیجة ما تمثله هذه الإعلانات للمربین والآباء من قلق کون الأطفال يتأثرون بها مباشرة 
وتؤثر بالتالي على سلوكهم وأن الكبار يملكون قدراً من الوعي يساعدهم على التمييز وإتخاذ 
القرار فمن هنا كان موقف الأطفال من الإعلانات التلفزيوينة مشیراً للقلق. ذلك أن الطفل لا 
يستطيع التفكير بطريقة يقة منطقية متسلسلة» كما لا يمكنه أن يحرر نفسه من عواطفه ونظرته 
الخاصة للأمور كما وأن الإعلان يكون عادة مبنياً على دراسة متأنية تنفسية المستهلك يجعله 
وكأنه خطاب شخصي موجه للفرد حتى يتقبله» فالإعلانات توهم الأطفال أن الحصول على 
بعض الحاجيات يجعلهم سعداء ومحبوبین » ولذا فإن الا سرة تلعب دوراً هاماً في عملية 
المشاهدة والإستيعاب بالنسبة للطفل فدورها كبير فی التدخل لتطويق ما تتر كه هذه 
الإعلانات من آثار على الطفل» ذلك أن وجود الكبار مهم من شأنه أن يوفر له الإجابة على 
تساؤلاته وإستفساراته » ويساعده على توضيح وتفسير مايشاهده » وإذا كنا لاا نستطيع وقف 
الإعلانات أو التحكم فيهاء فلا بد من إيجاد قاعدة للتعاون بین الأسرة والمدرسة للتدخل 
وتصحيح ما قد تتركه من أثر سلبي على الأطفال . 
١‏ الإعلانات التجارية ... والعادات الغذائية 

یاعتبار وسائل الإعلام ميداناً فسيحاً مجابهة يومية بین برامج التثقيف الغذائي والتوعية 
الغذائية وبين الإعلانات التجارية » ولعل التلفاز هو من أكثر وسائل ا لإعلام فعالية في تغيبر 


۷۸ 


السلوك الغذائی للفردہ ومن ثم تغيير معدلات الاستهلاك للمواد الغذائية وبالرغم من أن جهود 
التثقيف الغذائي أدت إلى حدوث تغیرات طفيفة بالسلوك الغذائي » إلا أن الإعلان التجاري 
يلعب دوراً كبيراً وفعالاً في تغيير أنماط إستهلاك بعض الأطعمة في انجتمعات النامية والمتقدمة 
على السواء ونجح في إحداث تغير كبير في إستهلاك بعض المواد الغذائية التي أدخلت حديثاً 
على الكثير من ا جتمعات النامية » فقد أظهرت إحدى الدراسات أن أكثر من /7٠‏ يفضان 
الوجبات السريعة على الأطعمة التقليدية السعودية» وذلك لان الإعلانات التجارية تؤدي في 
النهاية إلى إقتناع المستهلك بشراء المواد الغذائية بعكس برامج التشقيف الغذائي التي تذاع لمرة 
واحدة . (السباعي, 4١5‏ اها ۱۰۸). 

كما أن إنخفاض مستوى التعليم وقلة الوعي الغذائي يؤديان إلى سهولة إقتناع المستهلك 
بشراء المادة الغذائية المعلن عنهاء ولعل الفرد يشاهد أثر الإعلان التجاري للمواد الغذائية في 
إحداث الكثير من التغير في العادات الغذائية ومثال على ذلك : تناول المشروبات الغازية بدلا 
من أنواع العصائر الطبيعية» والتشجيع على تناول الشيكولاته بدلا عن الفواكه الطازجة . 

هذا وقد حظيت أطعمة إنقاص الوزن بالقدر الكافي من الرواج الإعلاني دون أساس 
5 لأن الهدف الأساسي هو الكسب المادي» حيث يؤدي إستعمال معظم هذه الأطعمة 
إلى الإرهاق الشديد» والإحساس بالتعب والإصابة بالإسهال ونقص إمتنصاص العناصر 
الغذائية المعدنية» وقد يؤدي في النهاية إلى الإصابة بمشاكل صحية مثل مرض القرحة» 
وإضطراب وظائف القناة الهضمية» وأمراض الكلى . 

ويمتد تأثيرها على الأطفال في تشجيعهم لإستهلاك مجموعة كبيرة من ا حلوی 
والشيكولاته والمشروبات الصناعية والتي تحتوي معظمهما على نسبة عالية من المواد السكرية 
وبالعالي تعتبر الإعلانات وسيلة ضغط على الأبويين لشراء مثل هذه الأغذية ذات القيمة 
الغذائية احدودة .(طالب» ١٤٢۱ء‏ ص .)١١‏ 
٢‏ ۔ الآثار السلبية للإعلانات الغذائية على الأطفال: 

إن ا ختصین في مجال التغذية والصحة يعطوا أهمية كبيرة للأطفال ولذا فإن برامج 
التوعية والتعليم الغذائي توجه لغرس العادات والأساليب الغذائية لديهم منذ سنوات العمر 
الأولى » ويعتمد تركيز هذه العناية على حقيقة علمية تربوية حيث يشل الأطفال لبنة المستقبل 


۷۹ 


كما يحدد أسلوب التغذية خلال فترة الطفولة نوعية الحياة ومدى توخي الفرد للمشاكل 
- الصحية وتعاقبها عليه خلال فترات الشباب والشيخوخة . تلك المشاكل التي لا تضعف عطاء 
الفرد لذاته ومجتمعه ولكنها توهن امجتمع بنفقات إقتصادية تقتضيها ضرورات علاج المرضى 
ورعايتهم الطبية. 

إلا أن التوعية الغذائية والموجهة للناشعة والأطفال لا تطرح في معزل عن بعض من 
العوامل التي قد تعرقل من خطط بث الوعي وتبطئ في تحقيق أهدافه. كما قد تؤثر مغل تلك 
العوامل سلبياً على الأطفال وتؤدي إلى إنحراف في أساليبهم الغذائية الصحية وإحلال بدائل 
غير صحية مكانها ما يخدم أهدافاً خاصة متعددة لايندرج تحتها صالح الطفل أو فائدة ا مجتمع 
على الإطلاق 

وتعتبر الإعلانات التجارية التي يقدمها التلفزيون وتعرض ضمن برامجه اليومية واحدا 
من أهم تلك العوامل المعرقلة وقضية من أكثر الأمور مساساً بصحة الأطفال الغذائية وأشدها 
أثراً على سلوكهم وتربيتهم الغذائية الصحية . 

وإنطلاقاً من هذه الأهمية من المستحسن إلقاء الضوء على الجوانب المتعددة للإعلانات 
الغذائية التجارية والتي وإن كان التلفزيون في هذه المرحلة لم يتوسع في عرضها ولم تتداخل 
في مواعيدها وطريقة عرضها مع برامج الأطفال إلا أن إبراز القضية وهي في وصفها ا حالي 
ارو اھ شير إلى شر اتو کہا مسا کا اس تی رض الق اط سنن اخررف 
لوضع تنظیم صحي یکفل غربلة الضروري من تلك الإعلانات لتتمشى وا خطة الغذائية 
ا 
المقكهوم والوسيلة : 

7 مسماة فالإعلان التجاري هو الفقرة الدعائية مدفوعة التكاليف من قطاع خاص 
للإشادة بمنتوج غذائي معین . وتتبع في إبراز هذه الإعلانات أساليب عديدة يتم إبرازها ضمن 
وسائل إعلامية معينة أهمها موضوع ( البرامج التلفزيونية ) . 
الأهداف العامة : 

يتضح بشكل عام أن الهدف الأساسي والأول للإعلان التجاري الغذائي هو تسويق 

وزيادة مبيعات المنتوج الغذائي وتحقيق الربح للمنشأة أو المصنع ومغل هذا التحليل 
للأهداف المشروعة للإعلان التجاري يمكن التنبؤ به | إذا علم أن : 


۸۰ 


معدلات الربح هي مقياس النجاح التجاري وتحقیق الأرباح أمر مرتبط بتسويق المنتوج 
والإعلان التجاري التلفزيوني مدخل تسويقي معروف . 
يكلف الإعلان التجاري التلفزيوني تكاليف باهظة لإعداده وإخراجه وعرضه . 
مصنعوا الأغذية أو وکلاؤھم لن يولوا أمر بث الوعي الغذائي عناية تفوق مصالحهم 
وأرباحهم التجارية المشروعة . 

ومن أسباب التوسع في استخدام الإعلانات التلفزيونية في المملكة : 


_ توفر المحطات التلفزيونية وتجهيزها بالتقنية الحديثة المتطورة . 
- السياسة التجارية المرنة في المملكة وضخامة حجم الواردات من المواد الغذائية 


۔ تطور السوق التجارية وتطبيق الأساليب ا حدیئة في التسويق . 

الرخاء المادي وإرتفاع معدل الدخل والقوة الشرائية للفرد . 

۔ تعدد ا جنسیات وتنوع الأساليب الغذائية . 
أسباب ت رکیز الدعاية الغذائية في التلفاز يعود إلى ما يلي : 

- إمكانية الإبداع في الإخراج الفني للصوت والصورة وتشويق الأطفال . 

۔ توفر أجهزة التلفاز في المنازل وتعلق الأطفال بمشاهدتها . 

۔ الاستعانة بالمشاهد الخارجية وإدخال ا ح ركات الإستعراضية التي لا تا الوضائل 
الأخرى : 


نظريات الإ علانات التجارية الغذائية : 


هناك نظريات مدروسة یتم بناءا عليها إختيار وسیلة التلفاز لعرض الإعلانات التجارية 


منها : 


١ 


۔ أن التلفاز يمغل مصدر المعلومات الأول للأطفال . 


٢‏ ۔ الشكل الجذاب وبالتالي طعم ال لعوج الغذائي هو « المصيدة ) الأشد فاعلية للطفل 


وليست قيمة المنتج الغذائية الصحية . 
_ أن 02 هم اي الخفية ياي تحرك دفة یت الأسري 7 غذائي دون آخر 


۸۱ 


. إن الأطفال مولعون بالاقتداء وتقليد المشاهير ومحاكاة أساليبهم الغذائية‎ _ ٥ 

٦‏ ۔ إن الأمهات والآباء بسبب عاطفتهم الفطرية يتغاضون عن النصائح العامة مقابل إرضاء 
أطفالهم وتحقيق السعادة الوقتية لهم . 

الأساليب المتبعة : 
يلجأ الإعلان الصجاري عن منتوج غذائي معين إلى أساليب عديدة لتحقيق الهدف في 

الوصول إلى عقل الطفل وإمتلاك حواسه وشحذ رغباته » ومن هذه الأساليب : 

١‏ الإيحاء بطرق تعبير مختلفة يوعود خيالية عن قدرة المنتج العجيبة مثل إكساب القوة 
العضلية أو البراعة في قدرات معينة . 

؟ - إستعراض شهادة الشخصات أو المشاهير ممن يعشقهم الأطفال للتمويه يإرتباط إستهلاك 
المنتوج بالتفوق . ظ 

۳ ۔ إستخدام أساليب موافقة الأقران ا جماعیة وإستمالة الأطفال بالصوت النسائي والموسيقى 
أو الأغاني المميزة سهلة اللحن والتكرار . 

٤‏ ۔ تقديم الإعلان بشكل يوحي بطابعه الرسمي ما يعطيه ثقة أكبر لدى الأطفال. 

بعض سلبيات الا علانات التجارية : 
للإعلانات الغذائية التجارية العديد من السلبيات الصحية والإقتصادية والإجتماعية منها 

ما يلي : 

١‏ ۔ خلق جو من إزدواجية الإتجاه والصراع النفسي لدى الأطفال في سلوكهم الغذائي بين 
رسالة التوعية الرسمية في البيت أو المدرسة مثلاً ومضمون الإعلان التجاري وما يدعو 
له . 

۲ - تحویر أو إنحراف الأساليب الغذائية لدى الأطفال با يؤثر على التوقعات المستقبلية 
لعدلات الصحة والمرض في امجتمع . 

٣‏ ۔ إحلال عادات غذائية سیعة وسلوكيات تربوية غير سليمة بديلاً عن العادات والسلوك 
الصحيح لدى الأطفال . 


. ۔ عرقلة المساعي الرسمية لبث الوعي الغذائي والتعارض مع توجيهاته وأهدافه الصحية‎ ٤ 


۸۲ 


. ۔ توجيه جزء من دخل الأسرة والإقتصاد الوطني لصالح مصانع ومؤسسات أجنبية‎ ٥ 
۔ زيادة الأعباء والصعوبات الأسرية وإحتدام أجواء من ا خلاف العائلي بين الأطفال‎ ٦ 


وذويهم . 
۷ ۔ نشر معلومات خاطعة وإستدراج الأطفال للتصدیق بإدعاءات لا تستند لحقیقة علمية أو 
عملية . 


ومما سبق يتضح أن تنظيم الإعلانات التجارية الخاصة بالمواد الغذائية لايمثل بوضعه 
ا حالی خطوة إيجابية فيما يتمشى مع الأهداف الصحية الوطنية بل أن بعضاً منها يمثل تيار 
معاكساً يتعارض مع تلك الأهداف . 
ولكن يمكن إقتراح عدد من ا خطوات الكفيلة بأن تسهم في توجيه الإعلانات الغذائية 
التجارية بما لا يتعارض كثيراً مع صحة الأطفال وسلامتهم ومن هذه المقترحات : 
- تحديد المنتجات التي لا يجوز الإعلان عنها حسب كميات أو نسب بعض محتوياتها 
الغذائية أو وجود مواد غير غذائية فيها . 
- تحديد ما يمكن أن تعطيه الدعاية من تصريح أو إيحاء عن فوائد المنتوج الغذائي الصحية 
إشتراط ذکر بعض المعلومات الغذائية الأخرى عن محتويات المنتوج الغذائي ومراحل 
8 ۱ 
- تحديد العمر لفعة الأطفال المعنيين بالدعاية . 
- تنظيم أوقات عرض الإعلانات بحيث تعرض بعض أنواعها في أوقات لا تستقطب 
الأطفال. 
- التنسيق مع إدارة التغذية بوزارة الصحة لأحذ رأي ا ختصین بنوعية الإعلانات ومدى 
صلاحيتها للعرض ولعل هذا الموضوع وغيره من المواضيع الحساسة التي تمس صحة 
المستهلك بشکل عام والأطفال بشكل خاص تعطي مبرراً وحافزا للتفكير في إنشاء م ركز 
وطني للغذاء والتغذية تقوم من خلاأه وزارة الصحة بالبحث والدراسة وتوفير المعلومات 
العلمية عن علاقة الغذاء بالصحة والمرض لإمداد الجهات المعنية بشغون الإنتاج والتسويق 
والوقاية الغذائية» وإدارات حماية المستهلك . (الشوشان ء 4٠:5‏ ١ه‏ ص ۲٢‏ -77) . 


AY 


۳ - زمن الأكل الردئ تحت الضغط الهائل ... للدعاية : 

يعاني أكثر من ۰ من البالغين في العالم زيادة الوزن بدرجة أو بأخرى وهي ما يعانيه 
ريع الأطفال على إمتسداد العالم أيضأء ومن السهل على المرء ملاحظة إست شر ستشراء السمنة بين 
الناس حتى أن البعض يصفها بأنها مرض العصرء فكيف وصلت الأمور بالبشر إلى الوقوع 
فريسة الدهون التي لم تعد أحد لا يعرف مخاطرهاء ولقد أصبحت إسطوانة الأسباب الكامنة 
وراء السمنة معروفة للجميع : فتغلغل الكمبيوتر في تفاصيل الحياة .... وتضاؤل العمل 
اليدوي.. وعادة الجلوس أمام التلفزيون» وخوف الوالدين على أبنائهم من مخاطر اللعب في 
الخارج دون مراقبة والاعتماد المتزايد على السیارۃ... وکل هذه العوامل تسهم حقاً في تسمين 
البشر بيد أن كل ذلك لا يشكل سوى طرف واحد من المعادلة أما الطرف الثاني والذي يعد 
الاهم والاخطر فهو غزارة الإعلانات الخاصة بالاطعمة والاشربة . 

والتأثير الهائل لمات الإعلانات التي تنهمر كالمطر قد حرمت الإنسان من حقه الطبيعي 
في الإختيار ال حر والأهم من ذلك أن هدف الإعلان تعدى مجرد التعريف بالسلعة وشرح 
مزاياهاء إلى ما هو أبعد من ذلك ألا وهو خلق الطلب من لا شيء. وفي هذا السياق فإننا 
كباراً وصغاراً ند أنفسنا مدفوعين للأكل .. بضغط قوي من الإعلانات المقروءة والمسموعة 
والمرئية . 

فهل يتوجب في ضوء ذلك الإستسلام والإنجراف في تيار الأكل الذي لا يتهي ؟ 
بالطبع لا ... فالفاعل الفردي أمر مهم في مقاومة الضغوط الإعلانية الهائلة » ومن المفاهيم 
الراسخة في الوجدان الإجتماعي أن الشخص السمين هو شخص كسول وضعيف الإرادة 
ونهم في الأكل . 

والواقع أن الشخص العادي يجد نفسه واقعاً تحت ضغطين متضادين أحدهما يروج 
للطعام دون إعتبار لنوعيته وآثاره السلبية ء والضغط الآخر يروج للقيم الغذائية السليمة ويدعو 
لصم الآذان عن إعلانات الوجبات السريعة » والأطعمة التي لا يعرف أحد كيف أعدت وكم 

من الوقت بقيت في الثلاجة » وما المواد الحافظة التي أضيفت إليهاء والمشكلة الحقيقية تكمن 

في أن أحد هذين التيارين يعمل بذ كاء ومهارة وتنظيم بینما الآخر يعمل بجهود مبعثرة تتسم 
یالقاء المواعظ هنا وهناك دونما جاذبية تشد المشاهد أو الستمع لكي يتشبع بالأفكار الإيجابية. 


۸٤ 


ويدهش المرء حين يتابع برنامجاً تلفزيونياً يقوم حول فكرة مفادها أن التمرينات الرياضية 
والبعد عن الدهون من السلوكيات الايجابية للحفاظ على رشاقة الأجسام فهل يوجد من لا 
يعرف هذا الكلام؟ بالطبع لا. فلماذا إذا التكرار الممل» البعيد عن التشويق ؟! وإذا كان من 
الضروري تقديم تلك البرامج للجمهور فليكن بشكل جذاب يستقطب الصغار والكبار 
ويزودهم بما يلزمهم لمواجهة سطوة الإعلانات المضادة . 

وللأسف فإن العلم العاصر أصبح یسهم؛ بقصد أو بدون قصد في تحقيق أهداف 
الشركات المعلنة» وذلك من خلال ترسيخ مفهوم جدید يقول إن السمنة مسألة جينية قدرية ء 
لا يقدر الإنسان على إتقائهاء وعلى الرغم من أن الدعوات الصريحة في هذا الإطار قليلة ء 
فان إستمرار الحديث عن جينة السمنة» والأبحاث الجارية لتحديدها وإنتاج عقاقير تكبح تلك 
الجينة وتعطل أوامرها الخاصة بتراكم الدهون ء كل ذلك يؤدي إلى إقناع الناس بأن سمنتهم 
ليست من صنع أيديهم وعليهم أن يواصلوا الأكل والانتظار ريئما يأتي الحل الطبي الذي رئا 
يتأخر عشرات السنين. هذا إن كان هناك حل جيني بالفعل . 

وقد شهدت مستويات السمنة وعدد ضحاياها في العالم طفرة ملحوظة منذ عام 
٠‏ ام والسؤال ا جدیر بالطرح في هذا السياق هو: هل تغيرت جيناتنا خلال عقدين من 
الزمن؟ هذا أمر مفروغ منه» إذ أنه حتى نظرية النشؤ والتطور التي تعرضت للشك ثم الرفضن 
من العديد من العلماء تقول إن أي تطور بيعي يؤثر في جينات الكائن الحي لا بد أن يستغرق 
ملايين السنین » حتى يتحول إلى تغير حيوي . 

ومة علاقة قوية لافتة لانظر بين تصاعد مستويات السمنة» وإنتشار الأمراض المرتبطة 
بنوعية الغذاء » وفی الولايات المتحدة كثيراً ما یتحدث خبراء التغذية والصحة عن تسمم البيئة 
الغذائية للأمريكيين» وهم بالك بيشديروة إل سهولة وضول الناس إلى الاطعة التي تسن 
رغم أنها لا تغني من جوع: وهي أطعمة رخيصة الثمن ء لذيدة الطعم عالية السعرات 
الحرارية» وفوق ذلك تحظى بالترويج المكثف فكيف إذا لا تزداد مستويات المرض عند الناس ؟ 

وسواء أكان ماتقوم به شركات صناعة الغذاء هو الإستجابة للطلب المعزايد من 
المستهلكين أم إعادة صياغة خيارات الناس وفق ما يحقق لها الربح الوفير » فإن الوضع خطير 
وينذر بالمزيد من الرعب » ففي دراسة صدرت مؤخراً في الولايات المتحدة» یعضح أن 


Ao 


إستراتيجية شركات الوجبات السريعة تقوم على نشر فروعها بحيث لا يحتاج المرء إلى عناء 
کبیر كي يدلف إلى أحدها ويتزود بحاجته من « الوقود ) . 

ولكن هذه هي حرية السوق التي ينادي بها ا جمیع تقريباً ء وهي تتجلى في أوضح 
صورها من خلال علاقة العرض بالطلب فماهو التأثير الذي تتركه هذه العلاقة والوفرة الناشئة 
عنها في مجال الطعام الردئ ئ؟ الاجابة عن هذا السؤال رما تکون موجودة بین سطور لوحة 
إعلانية لإحدى كبريات ش رکات الوجبات السريعة تقو فرا لزا ات نکر وید 
ولکن ما من شك فی أن ار ب تلك الصناعة ماضون فی إتجاہ تحقيق ذلك الهدف فالمدن 
العصرية أصبحت هي المدن التي تعج شوارعها بالماركات العالمية للأطعمة الجاهزة ونادراً 
ماتدخل محطة وقود أو محطة قطارات أو مجمعاً تجارياً دون أن تستقبلك اللوحات 
الزاهية التي تحمل اسما لتلك الأطعمة وعلاماتها التجارية التي أصبحت من صميم ثقافة 
الأطفال فی زمن العومة» حیث الأرض تمجه إلى الإنكماش وحيث البشر يتسلخون عن 
جلودهم الأصلية ويوحدون لونهم وثقافتهم وطعامهم وسلوكهم اليومي تحت ضغط الدعاية 
الهادرة . 

فلو تأمل الأفراد الأمر من حولهم وفكروا ملياً في ما يأكل الأطفال لأدركوا قتامة 
الصورة فی المستقبل فالطفل في المدرسة يتناول رقائق البطاطا والبرغر والمشروبات الغازية وفي , 
الساء كثيراً ما تخرج العائلات في نزهات قصيرة » وأثناء ذلك يكون الطفل على علم با يريد 
إذ لا داعي لإرشاده بشأن طعامه الفضلء وما أسهل من تلبية رغبته فهي لا تكلف سوى 
القليل من العناء وا مال والوقت . 

وربما يكون السبب وراء طفرة السمنة التي تجتاح العالم هو أن الحياة تغيرت بسرعة لم 
تكن معهودة عبر التاريخ الإنسان برمته. فقد كان الإنسان يتناول الأطعمة ذات السعرات 
الحرارية العالية لأسباب أهمها التحسب للأوقات الصعبة التي لا يتوافر فيها الغذاء وإمداده 
بالطاقة اللازمة للحركة اليومية التي لا تھداً ء أما اليوم فوسائل المواصلات والغذاء الوفير في 
العديد من المجتمعات المتقدمة والفنية ألغت عاملي الندرة والحركة» ورغم ذلك ما زال الإنسان 
یلھث وراء السعرات الحرارية » لا بل ضاعف كمية ما يدخل جوفه منها . 

وأسهم زحف الريموت کنترول في الحياة العصرية إلى جعل المهمة صعبة للغاية إذ أن من 
غير المنطقي دعوة الناس للتخلي عن ذلك الجهاز السحري؛ في محاولة لاستعادة بعض 


۸ 


ح ركتهم المفقودة» والقاعدة المنطقية تقول أنه مادام الريموت موجوداً فلا بد من إستخدامه» 
وبالتالی ينبغي التعويض عن ا ح رکة المفقودة» بسبب الريموت بوسائل أخرى . 

ومن الظواهر الخطيرة في علاقة الإنسان بالغذاء» ما یسمی بالصداقة الحميمة مع الطعام 
فقد أظهرت بعض الدراسات الإحصائية أن العديد من الأمريكيين يعدون الطعام أعز صديق 
لديهم ء وینتظر الواحد منهم حلول المساء بفارغ الصبر لكي يعود إلى البیت ويحظى بمجالسة 
المائدة الشهية لفترة طويلة» وهم يدافعون عن صداقتهم بقوة قائلين إن الطعام يوفر لهم الراحة 
والتغذية» والسعادة وهو ما لا يوفره لهم أي جليس من بني البشر ۔(نوفلء ۱۹۹۹مء ص )18-1١4‏ 


رابعأ :السمنة ... أسبابها .. علاجها : 

هناك حوالي ٠٢١ ١(‏ شخص ) يطرقون أبواب عيادات السمنة يومياً فلم تعد السمنة 
مجرد خطر يهدد صحة المريض وإنما هي أيضاً تنقص من عمره الطبيعي نظراً لمضاعفاتها 
ا لجسيمة التي تصيبه بأمراض قاتلة على رأسها أمراض الشرايين التاجية » والسرطان وأمراض 
السكر والمرارة ولهذا لا بد أن تتغير النظرة القادمة للسمنة یاعتبار أن العلاج بسيط وسهل ... 
فقط على المريض أن يلتزم بنظام غذائي معين أو رياضة معينة فالعالم الطبي اليوم ينظر إليها 
باعتبارھا مرضاً خطیر في حاجة إلى علاج طبي وخبرة لا تقل عن الخبرة في علاج أمراض 
أخرى مثل السكر أو ضغط الدم المرتفع . 

والسؤال الذي يطرح نفسه الآن ‏ هل أصبحت السمنة وباء يهدد الفرد كالفشل 
الكلوي وأمراض الكبد ؟ ... وهل هناك أنواع من السمنة لها تأثيرخطير بالفعل على الصحة 
أكثر من غيره ؟ وهل هناك سبب فسيولوجي يؤدي إلى السمنة وتركيز الدهون في الجسم ؟ 

لذا كان لا بد من تحديد سبب السمنة أولاً » فلا يجب الأخذ في الإعتقاد الشائع بأن 
كل بدانة سيبها الطعام ولكن لا بد أن يقوم الشخص البدين بعمل الفحوص الخاصة 
بالهرمونات » وفحوص الغدة النخامية والفحوص المقطعية على المخ حتى يعرف إذا كان 
المريض يعاني سوء تنظيم غذائي أو مشكلة في الغدد ثم تبدأ مرحلة العلاج . 
١‏ ۔ تعريف البدانة وكيفية التعامل معها : 


تعرف البدانة بأنها زيادة وزن الجسم عن الوزن المثالي بأكثر من ۲۰/. 
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وأسبابها عديدة ومن هذه الأسباب» العوامل الورائية» والإفراط في تناول الطعامء وإتباع 
١‏ عادات غذائية خاطفة » وقلة النشاط والحركة » وأمراض في الغدد الصماء ء والعلاج ببعض 
الأدوية. ويرتبط عدد من الأمراض بالبدانة مثل أمراض الأوعية الدموية والقلب كارتفاع 
ضغط الدم والذبحة الصدرية» وأمراض الجهاز التنفسي كضيق التنفس» وأمراض الغدد 
الصماء وأهمها الإصابة بمرض السكريء وأمراض الجهاز الهضمي كعسر الهضم وإلتهاب 
المرارة بالإضافة إلى العيوب الجسمانية والإضطرابات النفسية مع إزدياد في معدلات الوفيات . 
وأن البدانة التي يعاني منها الكثيرون ناتجة عادة عن إنعدام الوعي الغذائي وزيادة كمية 
الطعام مع الإساءة في إختيا إختيار الأصناف الغذائية مع قلة في ا جھود والحركة المبذولة فنحن تأكل 
أكثر مما تحتاج | إليه أجسامنا ونتحرك قليلاً . وبالتالي تحتجز با جسم الطاقة الزائدة النانجة عن 
الطعام على هيئة شحوم تتراكم بأجزاء متفرقة من ا جسم. ويلقي البعض اللوم على الغدد 
والواقع أن القند ااا اها تی اناي للا لازید نيع عن 7۷ن 
حالات السمنة. (سعد ١٤٣۱ھ‏ ص .)١4‏ 
إذن فالمبدأ الرئيسي في علاج البدانة في رأي الباحثة هو الإقلال من كمية الطعام ا تناولة 
يومياً للفرد بشرط أن يحتوي الغذاء على جميع العناصر الغذائية الرئيسية ئيسية» وللحصول على 
وزن طبيعي وصحة جيدة فيجب أن لا يفرض نظام الحمية لوقت طويل وأن تحدد حسب 
فعاليتها للشخص الذي يتبع الحمية مع الأخذ في الإعتبار المراحل الصعبة التي سيمر بهاء وأن 
يكون هذا النظام فعالا خصوصاً في الأسبوع الأول ليعطي الدافع والأمل في الإستمرار وفي 
تنفيذ التعليمات الضرورية لفقدان الوزن» وكلما كان نظام لب نمطا ودد وكاملا 
سهل على من يتبعه تنفيذه . 
ولا نقصد با حمیة الغذائية إنزال الوزن الزائد خلال فترة محدودة ثم العودة بعدها إلى 
النظام الغذائي السابق الذي كان السبب في حدوث السمنة ولکن ا حمیة الغذائية الصحية 
هي التي تغير تغییراً جذرياً في العادات الغذائية الخاطئة کعدم تناول وجبة الفطور الصباحية 
والتركيز على وجبتي الغذاء والعشاء . أو تناول وجبات خفیفة بين الوجبات مثل المكسرات 
والشوكولاته, ولاإنجاح خطة النظام الغذائي لإنقاص الوزن لابد من تحدید موعد لممارسة 
الرياضة ووضع خطة محكمة لمواجهة التحديات والضغوطات التي تواجه الشخص عندما 
يكون مدعو لعزومة خارج المنزل بضرورة الصمود أمام أصناف الطعام المتنوع لانجاح خطته. 
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ولاختلاف حاجة الجسم من السعرات ا حراریة باختلاف العمرء والطول» والوزن» 
وطبيعة العمل والجهد اليومي الذي يبذله الفردہ وا جنس فالرجل يحتاج إلى سعرات حرارية 
أكثر من السعرات التي تحتاجها المرأة في نفس العمر والطول والوزن» والعمال في الأعمال 
الشاقة يحتاجون إلى سعرات أكثر من الأفراد الذين يعملون في الأعمال المكتبية» لذلك على 
الفرد أن يتبع النظام الغذائي الأنسب له ويجب عليه أن لا يتبع برنامج غذائي وضع لغيره . 

وتستخلص الباحثة بعض الإرشادات العامة التي تفيد في وضع برنامج لتخفيف الوزن 
باتباع الاتي 

- الابععاد عن الأطعمة ا حتویة على الدهون بكميات عالية كالزبدة » والأجبان الكاملة 
الدسمء والمكسرات» والحلويات » والمعجنات» والأرزء والمعكرونة » والبطاطا مع الت ركيز 
على تناول الأطعمة الغنية بالألياف كالخضروات والفواكه » واللحوم قليلة الدهن» والدجاج 
منزوع ال جلد » وتناول الحليب الخالي الدسم وفي حالة الإحساس بالجوع بين الوجبات 
تناول الخضروات والفواكه . 

- الإكثار من تناول الماء بمعدل ٣ ٢‏ ليتر يومياً وجعل ذلك عادة حسنة تعود النفس عليها 
مع تخفيف اللح إلى حد معقول في الطعام لن زيادة املح تعمل على إختزان الماء داخل 
الجسم مما تؤدي إلى زيادة الوزن . 

3 أهمية الرياضة فی الحياة وضرورة ممارستها فهي تساعد على إنجاح خطة ا حمیات الغذائية 
بالإضافة إلى كونها تنقی ذهن الإنسان وذكراته وتهدئ أعصابه؛ ومن أفضل أنواع الرياضة 
الشی السريع » الجري» السباحة. 

- تسبب أدوية وعقاقير فقدان الشهية في جفاف الأغشية ا خاطیة وحدوث الأرق والتوتر 
العصبى فیجب تجنبها إلى جانب العصائر المركزة بالفيتامينات فقط مع الإبتعاد عن ا حمیات 
التي لا يتم فيها توزيع مجموعات الطعام بشكل متوازن . 

- إتضح أن خطورة البدانة على الصحة مؤكدة فعلى الأفراد أن يسرعوا في في الصخلص من 
السمنة مع عدم المبالغة في الحمية رغبة في ا حصول على الوزن المثالي سريعاً ولكن على أن 
لاتزيد كمية النقص في الوزن عن ه - 5 كليو غرام شهريا حتى لا يصابوا بضعف 
ومضاعفات صحية كفقر الدم أو الصداع . لا سمح الله . 
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؟ ‏ مدی إنتشار السمنة في المملكة العربية السعودية : 
« وما يشير إليه التقييم التغذوي لسكان المملكة العربية السعودية لعام 0١‏ ان 
دراسة مسحية شملت ۲٤۰۰‏ عائلة سعودية » اختيرت بطريقة عشوائية تم التقییم الطبي وأخذ 
المقاييس ا جسمیة والتحالیل الختلفة والمتناول من العناصر الغذائية وتحليل الأغذية ا محلية تمت 
الدراسة بدعم من مدينة الملك عبد العزیز للعلوم والتقنية قام بالدراسة فریق من جامعة الملك 
سعود ومستشفى الملك فيصل التخصصي وم رکز الأبحاث بمساعدة وزارة الصحة من نتائج 
المقاييس الجسمية » تم حساب معدلات السمنة وحساب دليل كتل الجسم حيث اتضح أن 
۰ من سكان المملكة بلغ معدل | لكتلة أكثر من ٠١‏ والمعدل الطبيعي لكتلة الجسم من 
٠۔ ٢٢‏ /وأن المناطق إختلفت في النسب بينما نجدها في حائل ۳٣,۹‏ والشرقية ۲۷,۲۷ 
من السكان كتلة الجسم أكثر من ١‏ غيرها في عسير بنسبة ١,17‏ وجيزان ١١,۷‏ . 
وبمقارنة سكان المملكة ببعض دول العالم نجد أن نسبة الوزن أقل ما هي في السويد 
وإيطاليا وأمريكا واسترالياء ولكن السمنة في المملكة أكثر ما هي في هذه الدول وهذا يدل 
على إنتشار تناول الأغذية الهشة والخاوية السعرات ا حراریة التي يندرج تحتها المقليات 
والوجبات السريعة الدسمة والمشرويات الغازية ). (العثيمين2 ٢٤٤٣ھ‏ ص .)١١5‏ 
وب تاذل الأسطر القادمة یکن أن تتطرق الباحثة إلى الأسباب ومنها : 
تطور أسلوب الحياة : 
لما مرت به ا جتمعات العربية من مراحل تطورات فيها الحياة الإجتماعية والاقتصادية 
بسرعة وبطريقة غير تدريجية نعمت فيها بتوفر المواد الغذائية بصورة كبيرة وبنوعيات و كميات 
هائلة وللأسف لم يكن هناك توعية صحية کافیة تتبع ذلك التطور بكيفية الإختيار الصحيح 
للغذاء وتنطيم تناوله وبسبب هذا القصور في التوعية الصحية المناسبة ظهرت الطفرة في الوزن 
فی معظم البلاد العربية تقريباً حيث ت رکز الرعاية الصحية على ا جانب العلاجي وبناء 
المستشفيات وعدم إعطاء الجانب الوقائی التوعوي الأهمية المناسبة ونتیجة لذلك ولكثرة 
وسائل الرفاهية لم يخصص المواطن العربي وقتاً لممارسة الرياضة وا ح رکة والمشي وإها خلد 
للراحة والاسترخاء والنوم بعد الوجبات الدسمة . 
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معاملة المجتمع للآم الحامل والمرضع : 
بمجرد علم ا جمیع بحمل الأم ء > تحظى بعناية خاصة ويوفر لها جميع وسائل الراحةء 

ار اة وتتطالب بالأكل عن إثنين بحجة أنها حامل» وتغذي بالأغذية عالية 
لے الت الحرارية وتلبية جميع رغبات الام الحامل وحيث تكثر رغبتها في تناول الأغذية 
الشعبية الدسمة والتی تسهم بدور كبير في إنتشار السمنة بین ا حوامل را عات اضست 
كل حالة ولادة تعنى زيادة إضافية في الوزن بصورة كبيرة مسببة مشكلة مرضية أو معاناة 
بسبب السمنة . 
انتشار تناول الأغذية الهشة أو المشروبات الغازية والمقليات والوجبات السريعة : 

ما هذه الأغذية والمشروبات إلا مواد تزود ا جسم بالطاقة قة ا حراریة العالية وهي خالية من 
العناصر المغذية بالإضافة لضررها فھی تمنع الجسم من تناول الأغذية المغذية لما تسببه من شبع 
لدى من يتناولها وخصوصاً كثرة ظهور هذه المشكلة لدى المراهقين لتناولهم لها بدون تنظيم 
وبصفة مستمرة أدت إلى تفشي السمنة بينهم وأمراض مزمنة كثيرة بسببها ومن احزن في 
ذلك إنتشار السمنة بين الأطفال أيضاً إلى جانب المراهقين من ا جنسین فأدى ذلك إلى ظهور 
مراكز التخفيف وا حافظة على الوزن والذي يدل دلالة واضحة على إرتفاع نسبة إنقشار 
السمنة وكونها ظاهرة لا بد من الحد منها . 
الكسل والتواخي : 

لكثرة توفر المادة والحمد لله لجأت كثير من الأسر إلى الإستعانة بالخادمات فأدى ذلك 
إلى الکسل والتراخي وعدم القيام بالأعمال اليومية حتى البسيطة منهاء وكثر الجلوس 
وبالساعات أمام التلفزيون وتناول المسليات والمقليات وعدم تخصيص وقت محدد للرياضة 
ساهم مساهمة كبيرة في إنتشار السمنة في ا جتمعات العربية . 

تناولت الدراسة فيما سبق نبذة مبسطة للأسباب المؤدية إلى السمنة ولكن إصابة الطفل 
بالسمنة أمر خطیر ء ومن خلال الصفحات القادمة تناولت الدراسة حلاً لهذه المشكلة من 
خلال : 

۔ الطفل البدین مشکلة ولھا حل : 

كثير من الأفراد ة في اٹجتمع من الآباء والأمهات يفرحون بالطفل البدین بل ورجا بعتبرون 
ذلك علامة عز ودليل ترف بخدودهم الممتلئة . ويعتبرونهم ظريفين وحبوبين بأجسامهم 
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القصيرة والسمينة ولكن اليوم تعتبر هذه الظاهرة في الطفولة « البدانة ) المشكلة رقم « واحد ) 
والمرتبطة بالتغذية والصحة التي تزعج الكثيرين لكثرة إنتشارها . 

إن ظاهرة البدانة تستمر مع الطفل وأن ثلث الأطفال البدناء في سن ما قبل المدرسة 
ونصف الأطفال البدناء في سن المدرسة عندما کرت كرترة اء ا إن الاأطيال 
البدناء وثقيلى الوزن من المحتمل أن يعانوا مرتين أكثر من مثلائهم النخفيين ويتوقع أن هذا 
الاتجاه في السمنة لدى الأطفال سوف يستمر ويتطور للأسوأ ما لم تحدث تعديلات جدية في 
أسلوب الحياة العصرية . 

إن عواقب البدانة في الطفولة تتجاوز حدود ا جراحات: التجميلية فكلما ظل الطفل 
بدينا زاد إحتمال أن يظل هكذا بنفس البدانة وزاد خطر إصابته برض السكر والمرارة» وإرتفاع 
ضغط الدم الشرياني » والتهاب المفاصلء ومشاكل النوم» وحتی السرطان » لأن السمنة 
المفرطة في الطفولة تشكل أساساً رض القلب . ووراء العواقب الصحية تكمن القضايا 
الإجتماعية فالأطفال الأشقياء يميلون إلى السخرية من الأطفال البدناءء الذين يميلون إلى أن 
يكون لهم أصدقاء قليلون عن نظرائهم كما ينظر المدرسون عادة إلى الأطفال البدناء على أنهم 
كناك ولس زا أذ کیا » وبهذا فإن الأطفال البدناء يواجهون التمييز في المعاملة في كل مكان 
في المدرسة وفی الریاضة وعند دخول الكلية وحتی في كبرهم ء حینما يلتحقون بالقوی 
العاملة وکل هذا يمكن أن يكون له أثره السيء على الطفل البدين في تحطيم تصورہ الشخصي 
عن نفسه. 

إن ظاهرة الأطفال البدناء بدأت تظهر في الأونة الأخخيرة يردا بر راط هارن 
الأطفال لكثير من الأطعمة ا حتویة على سعرات حرارية أكثر ما يحرقون لأنهم يأكلون دهون 
أكثر » وسکر ء وأطعمة مطبوخة ویتح رکون أقل من المعتاد إلى جانب مشاكل القلق التي 
يتجه فيها الطفل إلى الشراهة في الأكل ندیجة الضغوط المدرسية أو الخلافات الاسر نن 
الأبوين . 

ونقص التمارين الرياضية أيضا يلعب دوراً حيث إندثرت تلك الأيام التي كان الأولاد 
یشون فيها حتى مدارسهم وی ركبون دراجاتهم حتى غروب الشمس واليوم يجلس الأطفال 
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يشاهدون التلفاز لمدة ثلاث ساعات يومياً ‏ أو أكثر هذا بخلاف الوقت الذي يقضونه أمام 

شبكة الإنترنت أو يلعبون أأعاباً على الإنترنت » ولكن لحل هذه المشكلة يجب الابتعاد عن 

الوقوع في فخ الأنظمة الغذائية الصارمة لتقليل الوزن والتي من الممكن مستقبلاً أن تزيد من 
مشكلة البدانة لدى الطفل وتحولها إلى عدم نظام في الأكل > مع بعض النصائح الواجب 

إتباعها ومنها : 

2 تهذيب ذوق الطفل وتوجيهه للأطعمة المغذية في سن مبكرة ة ومساعدته على الإختيارات 
الذكية بدلامن السعرات وجرامات الدهون فمثلاً أن يقدم له التوت المجمد بدلامن الأيس 
كريم . 

- مساعدة الأطفال فى التواصل مع حاجة أجسامهم ( علامات الجوع والشبع ) فجزء من 
مشكلة الأطفال مع السمنة يرجع إلى أنهم يأكلون وهم ليسوا جوعى . 

- التغيبر من الصودا إلى الماء حيث يكسب الأطفال 1۸۰ من السعرات الحرارية من 
المشروبات الغازية وأن إستبدال الصودا ذات السعرات الحرارية المرتفعة با ماء هي خطوة 
مهمة في ضبط الوزن . 

- إستبدال شرائح البطاطس المقلية با جزر ون التغيير من الكاتشب أو الب طاطس المقلية إلى 
اضر الغنية التي لا تحتوي على أي معدل من الدهون یقلل السعرات الحرارية بنسبة 
./No‏ ظ 

- أن لا يمستخدم الطعام كمكافأة ولا كعقاب أبداً فلو ایر الطفل أنه لوق يأكل «الكيك) 
حتى ينهي طبقه من السبانخ فذلك يجعله يشعر أن الخضروات هي عقاب والحلوي هي 
مكافأة وهذا ممكن أن يقود الطفل إلى الأكل الزائد أو إستخدام المفاوضات ليلبي حاجاته 
الحسية . 

- غرس قيمة الصحة في نفس الطفل فلا يركز على الوزن بقدرما يركز على مدى ما سيعطيه 
الأكل الصحی من الطاقة » والشعر اللامع؛ والبشرة الصافية » وفي نفس الوقت التحسن 
في القدرات العقلیف والأداء الرياضي .(عبد القادر 437 ١ه‏ ص "4 ١‏ 4 4) . 

الطرق الختلفة لمعالجة السمنة : 

لا أحد يجهل أهمية وضرورة معالجة السمنة لتفادي الأمراض الختلفة الناتجة عنها ولكن 
يجب تجنب الطرق الخطيرة والتی منها اللجوء إلى الحمية الغذائية القاسیة جداً طمعاً في إنزال 
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الوزن سريعاً وكسب رضا الزبون دون الأخذ في الإعتبار إحتياجات الشخص من العناصر 
الغذائية وخصوصاً الدقيقة منها وإن كانت إحتياجاً قليلاً جداً إلا أنه مهم جدأً للحياة وقد 
یتسبب في حدوث مشاكل وأمراض تهدد حياة الشخص لان من يقوم یاعطاء وصفات حمية 
غذائية شخص غير متخصص جاهلاً لهذا الجانب وخصوصاً وأن ا جال مفتوح لكل مدع 
لذلك يتضح أهمية التقييم للقائمين على هذه المراكز وما أكثرها في الواقع إذ يجب أن يحمل 
من يقوم بهذا العمل مؤهلاً في التغذية من كلية الصحة العامة أو العلوم التطبيقية وأن يكون قد 
تلقی تدريباً تأهيلياً فى مستشفى مؤهل لذلك لا أن يلجأ إليها البعض جهلاً بها طمعاً في 
المكاسب وعدم تحمل لمسكولية مع ما قد يحصل للأفراد » فيما تلجأ إليه بعض المراكز من 
الإيحاء الظاهري بأن لديها وسائل وحميات لنقص الوزن وماهي في الحقيقة غير فقد سوائل 
الجسم بالتعرق أو إستخدام كريمات تمتص الماء والسوائل من بين الخلايا ما يعطي إيحاء 
ظاهري مؤقت بفقد الوزن يعود خلال فترة قصيرة بعد تناول السوائل وأن الفقد المستمر لهذه 
السوائل ولفترات طويلة يؤثر على تركيز السوائل في الجسم ما يؤثر سلباً على الجسم وخلاياه 
ومن الطرق المتبعة في معالجة السمنة ما يلي : 
النظام الغذائي المعتمد على التمثيل الغذائي : 

ويعتبر هذا برنامج غذائي صحي متكامل يعتمد على توصيات جمعية التغذية الأمريكية 
وجمعية القلب وجمعية السكر الأمريكية وكذلك توصيات الدليل الإرشادي الغذائي منظمة 
الصحة العالمية والذي يعتمد على ضمان الحصول على جميع الإحتياجات الغذائية وذلك 
بتمثيل جميع اجموعات الغذائية ( الحبوب » والفاكهة ء والخضروات » واللحوم » والحليب) 
في وجبات اليوم الكامل وإستخدام جداول البدائل الغذائية للتغيبر من النوعيات في حدود 
السعرات ا حراریة ا حسوبة لكل شخص حسب عمره ووزنه وطوله ووزنه المشالي ونوعية 
النشاط الذي يقوم به وكمية الدهون ا لختزنة تحت ال جلد وموقعها من الجسم والهدف من ذلك 
هو إمكانية التغییر والإستمرار على النظام أطول فترة ممكنة دون ملل حيث يستطيع متتبع هذا 
البرنامج التغيير في ا حتویات حسب الرغبة وفي حدود الكميات المحددة » ولانجاح هذا النظام 
لا بد من إتباع بعض النصائح ومنها : 
9 عدم النوم بعد الأكل مباشرة . 
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- تنظيم مكان ووقت تناول الطعام . 
- تناول الطعام ببطء مع شرب ماء كثير . 
- زيادة الألياف وتقليل السكريات وتجنب المشروبات الغازية والمقليات وممارسة التمارين 
الرياضية باستمرار والحركة والمشي في الصباح الباكر لمدة ساعة مستمرة يومياً أو أربعة 
مرات في الأسبوع بالتبادل بمعنى يمشي ساعة اليوم ويستريح اليوم التالي وهكذا . 
- على أن تتم المتابعة کل أسبوعين ومقارنة المقاييس با قبلها وبالمقاييس العيارية بالحاسب 
الآلي في برنامج حاص تم إعداده للمتابعة والمراقبة والتشجيع والتعديل في النظام إن 
إستدعي الامر ذلك . 
الطرق الجراحية : 
يتم اللجوء لهذه الطرق لعلاج حالات معينة فقط والتي تتمیز بالسمنة المفرطة والتي 
يحددها التقييم الطبي والغذائي لشخص وإختيار الطريقة یقة الملائمة له ء ومن المهم هنا إيضاح أن 
جميع الطرق الجراحية يجب فيها إتباع ا حمیة الغذائية ئية قبل وبعد ا جراحة سواء كانت ربطأ 
للمعدة أو شفطاً للدهون ولكل حالة صفات معینة » وتحتاج لتقييم متكامل لنوع السمنة 
ومكانها لأن أى جراحة لوحدها لا يمكن أن تضمن منع عودة الدهون وهذا يبرز الدور المهم 
للنظام الغذائي المتوازن وتغيير السلوکیات الغذائية الخاطئة قبل وبعد الجراحة لضمان الإستمرار 
وا حافظة على الوزن المثالي . 
الآدوية والأغذية المساعدة : 
ےل و ال تاب البحرية وا مواد الغذائية والدوائية والألياف التي صنع منها أنواعا 
من الأدوية لتساعد مع الحمية في الشعور بالشبع وتقوم بتغليف الدهون وجعل فرص 
إمتصاصها بالجسم أقل . 
إذن هذه السمنة وما يتعلق بها من معلومات تؤكد أنها مرض العصر وقد تم تصنيفها من 
قبل منظمة الصحة العالمية بأنها أم الأمراض لأنها العامل المشترك بين الكثير من الأمراض 
وخصوصاً أمراض القلب» والشرايين» والمفاصل» والسکر؛ وربا السرطان . ( العثيمين , 
٦۷۲‏ ۹ف 1۰0-11۹( . 


As‏ ۵ مک 
و 
صر 





آدابه ومنهجه جلى الله عليه وسلم في ماكلة ومشربة 
المحور الأول :منهج الرسول صلى الله عليه وسلم في المأكل وا مشرب. 
أولاً : هديه صلی الله عليه وسلم في النهي عن الإسراف في ا اکل والمشرب 
ثانياً : صفة شرب وشراب رسول الله صلى الله عليه وسلم 
ثالناً : هديه صلی الله عليه وسلم في إصلاح الطعام الذي يقع فيه الذباب. 
رابعاً : هديه صلی الله عليه وسلم في معالجة المرضى بترك إعطائهم ما 
يكرهون من الطعام والشراب 
خامساً : نهيه صلی الله عليه وسلم عن تناول بعض الأطعمة والأشربة ا حرمة 
والضارة بالصحة 
ا محورالثاني : آداب تناول الطعام والشراب كما في هديه صلی الله عليه وسلم 
أولاً : في آداب الأكل والشرب . 
ثانياً : في الآداب أثناء تناول الطعام والشراب . 
ثالناً : في الآداب التي تستحب بعد الطعام . 
المحورالثالث : بعض مجالات تطبيق التربية الغذائية من منظور تربوي إسلامي 
أولاً : الأسرة. 
ثانياً : المدرسة . 
الناً : وسائل الاعلام بين الأسرة والمدرسة . 
رابعاً : النادي . 


المحور الأول 
منهج الرسول صلى الله عليه وسلم في المايكل وامشرب۔ 

یہ 

تتطرق الباحثة من خلال الصفحات الآتية إلى هديه صلی الله عليه وسلم فی مطعمه 
ومشربه من خلال مبحث شامل يظهر للقارئ بالتفصیل كيف کان النبي صلی الله عليه 
وسلم يتناول طعامه» وما هو أحب الطعام إليه وتوجيهاته لأمته في آمر طعامها وشرابهاء والذي 
يعد مطلب من مطالب الحياة اليومية ومقوماتها « فأما مطعمه ومشربه فلم يكن من عادته 
صلی الله عليه وسلم حبس النفس على نوع واحد من الأغذية لا يتعداه إلى ما سواه لأن ذلك 
يضر بالصحة لما قد يتعذر عليه أحيانا فإن لم يتناول غيره ضعف أو هلك » وأن تناول غيره 
ولم تقبله نفسه إستضر به فقصرها على نوع واحد دائماً ولو أنه أفضل الأغذية فهذا خطر 
اكبيد لإحتياج الجسم إلى التنويع وتكامل العناصر الغذائية ). ( ابن قيم ا جوزیة ۳۹۸ف ص۲۷۸). 

فكان يأكل صلی الله عليه وسلم ما جرت عليه عادة أهل بلده بأكله من اللحم ء 
والفاكهة والخبزء والتمر» وغيره « وإذا كان في أحد الطعامين كيفية تحتاج إلى کسر وتعديل 
كسرها وعدلها بضدها إن أمكن كتعديل حرارة الرطب بالبطيخ وإن لم يجد ذلك تناوله على 
حاجة وداعية من النفس من غير إسراف فلا تتضرر به الطبيعة» وكان إذا عافت نفسه الطعام 
لم يأكله ولم يحملها إياه على کره» وهذا أصل عظيم في حفظ الصحة» فمتى أكل الإنسان 
ما تعافه نفسه ولا تشتهيه» كان تضرره به أكثر من انتفاعه ).( ابن قيم الجوزية ء ١٤٠٤ھ‏ ء 
ص۷٦۲)‏ . 

فعن أنس بن مالك رضی الله عنه قال : 9 ماعاب رسول الله صلی الله عليه وسلم طعاما 
قط إن إشتهاه أكله وإلا تركه ولم يأكل منهء ولا قدم إليه الضب المشوي لم يأكل منه» فقيل 
له: أهو حرام؟ فقال : لا » ولكن لم يكن بأرض قومي فأجدني أعافه ).( ابن حجرء 418 ١ه‏ ج۹ء 
رقم الحديث ۷٥٦١ء‏ ص ۸۲۷) . فراعى عادته وشهوته» فيما لم يكن يعتاد أكله بأرضه وكانت 


۹۷ 


أولاً : هديه صلی الله عليه وسلم في النهي عن الإسراف في المأكل والمشرب : 
بعد أن بينت السنة النبوية المطهرة أنواع الطعام والشراب التي تلزم صحة الفرد نبهت 
إلى عدم الإكثار من الطعام أو تجنب الشراهة والتخمة مع ضرورة الأخذ بأسباب ا حافظة على 
سلامة الفرد من كل ما يسبب له الضرر أو يكون عائقاً لنموه الجسمي أو العقلي أو يخل 
بتوازنه . 
۔ فالإسراف لغة « السرف بفتحتين ضد القصد والسرف أيضا الضراوة وقيل هو من 
اللإسراف» والإسراف في النفقة هو التبذير ) (٠.‏ الرازي» (د . ت ) › ص 595) . 
فقد إشتمل القرآن الكريم والهدي النبوي على كثير من النصوص التي تعالج هذه 
ا جوانب ومنها قوله تالى طط ادوا زیکتگعن پوڪ راقرا . ولاشترفاً 
إنه یب المسرِفینَ' 4 (سورة الأعراف » آية : "١‏ ) . 
من خلال الآية الكريمة السابقة « أمر سبحانه وتعالى عباده بالكل والشرب» ونهاهم 
عن الإسراف فلا زهد في ترك المطعم والمشربء فتاركه بالمرة قاتل لنفسه» وهو من أهل النار 
والقليل منه على وجه يضعف بدنه ويعجزه عن القيام بما يجب عليه القيام به من طاعة أو 
سعی على نفسه» وعلى من يعول » مخالف ا أمر الله به وأرشد إليه» والمسرف في إنفاقه على 
وجه لا يفعله إلا أهل السفه والتبذير مخالف لا شرعه الله لعباده واقع في النهي القرآني ومن 
الإسراف الأكل لا للحاجة» وفي وقت الشبع ) . (الشوكاني ء ۳۸۳ف ص 7٠١‏ ) . 
وأن تنظيم عملیة الأكل وتجنب الشره » والإسراف فيه تريح الإنسان من الكثير من 
الأمراض حيث روي عن المقدام بن معد يعرب رضي الله عنه أنه قال : قال الرسول صلى الله 
عليه وسلم : 9 ما ملأ آدمي وعاء شر من بطن بحسب إبن آدم أكلات يقمن صلبه فإن كان لا 
محالة فثلث لطعامه وثلث لشرابه وثلث لنفسه ) . (ابن ماجة (د.۔ت)ء ج ۲ء رقم الحديث 
۹ ص .)١1١١١‏ 
( يعتبر هذا الحديث كما علق عليه عبد المعطي أمين قلعجي في أنه يعتبر من معجزات 
النبي صلی الله عليه وسلم وجوامع كلمه » وحكمته العالية » ومن القوانين التي سنها النبي 
عليه الصلاة والسلام للأكل تأبيداً للآية السابقة « كلوا وأشربوا ولا تسرفوا ) وهذا النظام 
التر بوي يعتبر أساساً للحياة البشرية وإذا أراد الإنسان أن يعيش سليماً من الأمراض» فالإعتدال 
هو قانون الطبيعة ).(ابن قيم الجوزیق ۱۳۹۸ف ص )۸١‏ . 
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فالمربي الكريم عليه أفضل الصلاة وأذكى التسليم يوصي الإنسان بن يجعل ثلث حجم 
معدته لطعامه؛ وثلئها الثاني لشرابه» ويترك ثلئها الأخير خالیاً حتى لا يعوق عليه التنفس 
فمراتب الغذاء ثلاث هي : 

مرتبة ا حاجة : وهي أكل الإنسان قدر الحاجة بحيث لا تسقط قوته ولا تضعف . 

مرتبة الكفاية : وهي أن يأكل في ثلث بطنه ء ويدع ثلثاً لشرابه ء وثلثاً لنفسه . 

مرتبة الفضلة : وهو أن یکل الإنسان فوق حاجته فإن إمتلاً البطن من الطعام ضاق عن 
الشراب» فإذا شرب الإنسان ضاق نفسه وعرض له الكرب والتعب. 

وإن من أهم أسباب الأمراض وعلل البدن هي : 
١‏ - إدخال الطعام علي البدن قبل هضم الأول . 
؟ - الزيادة في القدر الذي يحتاج إليه البدن . 
٣‏ - تناول الأطعمة القليلة النفع البطيئة الهضم . 
جه - الإكثار من الأطعمة ا ختلفة التراكيب ۔(ابن قيم الجوزية» 4٠5‏ ١ه‏ ص 18 ) . 

وقال الحارث إبن كلدة الثقفي في إجابته على كسرى عندما سأله عن الداء الدوي بأنه 
« إدخال الطعام على الطعام؛ هو الذي یغنی البرية ء ويهلك السباع في البرية» قال كسرى: 
فما الجمرة التی تصطلم منها الأدواء قال إبن كلده: هي التخمة إن بقيت في ا جوف قتلت ء 
وإن تحللت أسقمت .... وقلل من طعامك يكون أهنأ لنومك ).(ابن أبي اصبعيه ء (د . ت)؛ 
ص15١)‏ . 

وأن تحديد كمية الطعام وزمنه يعود على الإنسان بالفائدة الصحية ويستطيع الفرد أن 
يحدد ذلك ما وهبه الله من موازين فطرية فشهية الإنسان تدله وترشده إلى حاجته إلى الطعام 
وأن لا يأ أكل إلا عند الشعور با جوع وأن يترك الطعام بمجرد شعوره بالشبع. كما نعى النبي 
صلی الله عليه وسلم المفرطين بالشرهيين لإكثارهم من الأكل والشرب وجعل من صفات 
المؤمن ألا يكون أكولاً شرهاً فعن أبي هريرة رضي الله عنه قال: قال رسول الله صلی الله عليه 
وسلم : ١‏ الکافر يأكل في سبعة أمعاءء والمؤمن يأكل في معي واحد ). (النووي» 5١41اه‏ 
ج٤ء‏ رقم الحديث ٢٦۲۰ء‏ ص ۲۱۹) . 

وفي شرح هذا الحديث : 
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« قال أهل الطب لكل إنسان سبعة أمعاء المعدة ثم ثلاثة متصلة بها رقاق ثم ثلاثة 
غلاظ» الكافر لشراهته وعدم تسميته لا يكفيه إلا ملؤها والمؤمن لإقتصاده وتسميته يشبعه 
ملء أحدها ». (النوويء ١٤٢٢ھ‏ ج٤1»‏ ص ۲۱۹ . أي أن الکافر يأكل الكثير ولا يشبع والمؤمن 
يقنع بالقلیل ويكفيه ويبارك الله له فيه كما يقول عليه الصلاة والسلام في الحث على المواساة 
في الطعام وإنه وإن كان قليلا حصلت منه الكفاية المقصودة ووقعت فيه بركة تعم ا حاضرین 
عليه لقوله صلى الله عليه وسلم ١‏ طعام الإثنين كافي لثلاثة وطعام الشلاثة كافي لأربعة ۲ 
(البخاري» 41١٠©‏ اه ج4 رقم الحديث ٣۹٥١ء‏ ص۱۷۴۲۹) . 

ويتضح من خلال ما سبق ماكان عليه منهجه صلى الله عليه وسلم في عدم الإسراف 
في الأكل والشرب زيادة أو نقصاً وهذا فيه فائدة كبيرة ودلیل على عظمة هذا الدين واهتمامه 
بكل كبيرة وصغيرة في حياة المسبلم وأن ما يعانيه الأفراد اليوم من أمراض نتيجة إهمال التغذية 
السليمة بشقيها ( الزيادة أو النقص ) وما ينفق من أموال طائلة لعلاج الأمراض الناتجة عنها 
كان يمكن تلافيه یاتباع تعاليم الإسلام الحنيف . 


ثانيأ: صطة شرب وشراب رسول الله صلی الله عليه وسلم : 

1 ناس الحياة وأحد عواملھا الأولى» تعتمد عليه حياة الإنسان وجميع الأحياء فعن 
طريق الماء تسری الحياة في الجسم ويتم تمثيل الطعام . 

« والشراب هو ما فم اعات وهال رت اللا خر سرت لان الكلام ف 
الشراب الذي هو الماء أو الذي فيه الما والمراد بالماء ا حلو : الماء العذب أو المنقوع بتمرء أو 
زبيب أو الممزوج بالعسل » .(الترمذي» ١٤٤٣ھ‏ :؛ ص ۲۳۴) . 

وأن هديه صلی الله عليه وسلم في ذلك « أكمل هدي يحفظ به الصحة » فإنه كان 
يشرب العسل ممزوجاً بالماء البارد » وفي هذا من حفظ الصحة ما لا يستهدي إلى معرفته إلا 
أفاضل الأطباء فإن شربه على الريق يذهب البلغم ويغسل خمج المعدة» ويجلو لزوجتهاء 
ويدفع عنها الفضلات» ويسخنها یاعتدال ويفتح سددها ويفعل مثل ذلك بالكبد والكلى 
والمثانة وهو أنفع للمعدة من کل حلو دخلها » وإنما يضر صاحب الصفراء ويدفع ضرره ا خل . 

وأما الشراب إذا جمع وصفي الحلاوة والبرودة» فمن أنفع شيء للبدن»ومن أكبر أسباب 
حفظ الصحة» ونفع الأرواح والقوى والكبد والقلب» وقمع الحرارة» وحفظ على البدن 


رطوباته الأصلية » ورد إليه ما تحلل منها ورقق الغذاء ونفذه إلى العروق . وا اء ا مالح أو 
الساخن يفعل ضد هذه الأشياء ).(إبن قيم الجوزية, ۱۳۹۸ھ ص 784) ۰ 

فالماء عندما يكون بارداً تكون فائدته أكبر للجسمء لأن برودة الماء تعمل على ترطيب 
البدن وتساعد على خفض حرارته ويستخدمه الآن الأطباء في مختلف الستشفیات 
والعيادات لحخفض حرارة المرضى بالحميات وضربات الشمس» وهذا يفسر قول السيدة عائشة 
رضي الله عنها : « كان أحب الشراب إلى الرسول عليه الصلاة والسلام الحلو البارد ). 
(ابن حنبلء 417 ١ه‏ ج٦ء‏ رقم الحديث 4:78 7, ص 45) . 

كما أن الماء العذب» مثل مياه الأنهار والمياه ان ملاہ والمنقاه» هي الأفضل من غيرها 
للبدن» لأنه يحتوي على نسبة كافية ومعقولة من الأملاح المعدنية الصا حة والكافية لجسم 
الإنسان. (عمر › ١٤٢ف‏ ص ۳۲). 

وقد أوردت السيدة عائشة رضي الله عنها: « أن رسول الله صلی الله عليه وسلم كان 
يستعذب الماء من بيوت السقيا ) .(أبي داود ء 419 ١ه‏ ج٤ء‏ رقم الحديث ۳۷۲۸ء ص 7717 ) . 

وكان عليه الصلاة والسلام يحب الماء البائت الذي مضي عليه عدة ساعات في القربة 
( والماء البائت بمنزلة العجين الخمير » والذي إذا شرب في وقته كان بمنزلة الفطير» والماء الذي 
يكون فی القرب والشنان ألذ من الذي يكون في آنية الفخار والأحجار وغيرهما ولا سيما 
أسقية الأدم ولهذا التمس النبي صلی الله عليه وسلم ماء بات في شنة دون غيرها من الأواني » 
والماء إذا وضع في الشنان يكسبه خاصية لطيفة لما فيها من المسام المنفتحة التي يرشح منها 
الماع ولهذا كان ا اء في الفخار الذي يرشح ألذ منه» وأبرد في الذي لا يرشح ).(إبن قیم 
الجوزية» 4٠5‏ اه ص ۲۲۷). 

فصلاة الله وسلامه على أكمل الخلق» وأشرفهم نفساًء وأفضلهم هدياً في کل شيء 
الذي دل أمته على أفضل الأمور وأنفعها لهم في القلوب والأبدان والدنيا والآخرة. 
١‏ في صفة شرب رسول الله صلی الله عليه وسلم قائماً وقاعداً : 

كان من هديه صلی الله عليه وسلم الشرب قاعد هذا كان هديه المعتاد وصح عنه أنه 
تھی عن الشرب قائماً » وصح عنه أنه أمر الذي شرب قائماً أن يستقيء » وصح عنه أنه شرب 
قائماً. ( الترمذي ء 47١‏ اه ص ۳۳۸) . 
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؟ ‏ وفی نهيه عن الشرب قائماً : 

كان نهيه عن الشرب قائماً لحديث أبي سعيد الخدري» رضي الله عنه ‏ قال : « نهى 
رسول الله صلی الله عليه وسلم عن الشرب قائماً » .( النووي» 415 ١هء‏ ج ۱۳ء رقم الحديث 
٦٣‏ ص ۱ء وفي رواية عن عمر بن حمزة قال أخبرني أبو غطفان المري أنه سمع أبا 
هريرة يقول : قال رسول الله صلی الله عليه وسلم : « لا يشربن أحدكم قائما فمن شرب 
قائماً فليستقيء وعن ابن عباس سقيت رسول الله صلی الله عليه وسلم من زمزم وهو قائم. 
وفی صحيح البخاري أن علياً رضي الله عنه شرب قائما وقال رأيت رسول الله صلی الله عليه 
وسلم فعل كما رأيتموني فعلت ) . إن هذه الأحاديث أشكل معناها على بعض العلماء حتى 
قال فيها باطلة وزاد حتى تجاسر ورام أن یضعف بعضها وادعى فيها دعاوى باطلة لا غرض لنا 
في ذكرها ؛ ولا وجه لإشاعة الأباطيل والغلطات في تفسير السنن بل نذكر الصواب ولیس 
في هذه الأحاديث بحمد الله تعالى إشكال ولا ضعف فيها بل كلها صحيحة» والصواب 
فيها أن النهي فيها محمول على كراهة التنزيه وأما شربه صلی الله عليه وسلم قائماً فبيان 
للجواز فلا إشكال ولا تعارض وهذا الذي ذكرناه يتعين المصير إليه » فإن قيل كيف يكون 
الشرب قائماً مكروهاً وقد فعله النبي صلی الله عليه وسلم فيكون ا جواب أن فعله صلی الله 
عليه وسلم كان بياناً للجواز حتى لا يكون مكروها فكان صلی الله عليه وسلم ينبه على جواز 
الشيء مره أو مرات ويواظب على الأفضل فيه» وهكذا كان أكثر شربه جالساً. 

وأما قوله صلی الله عليه وسلم « فمن نسي فليستقئ ) محمول على الإستحباب 
والتدي ہتسب لن شرت قائماً أن يتقيأه لهذا الحديث الصحيح الصريح فإن الأمر إذا تعذر 
حمله على الوجوب حمل على الإستحباب فإن إدعى مدع منع الإستحباب فهو مخالف لا 
يتلفت إليه فمن أين له الإجماع على منع الإستحباب وكيف نترك هذه السنة الصحيح 
بالتوهمات والدعاوى والترهات.( النووي» 85415 اه ص ۱۷۲ . 

ونبه ابن القيم إلى آفات الشرب قائماً فقال : « أنه لايحصل به الري التام ولا يستقر في 
المعدة حتى يقسمه الكبد على الأعضاء ويلاقي المعدة بسرعة فربما برد حرارتهاء ویسرع النفوذ 
إلى أسافل البدن فيضره ضرراً بینأ ومن ثم سن أن يتقيأه ولو فعله سهواً لأنه يحرك أخلاطاً 
يدفعها القیء ويسن لمن شرب قائماً أن يقول : اللهم صلی على سيدنا محمد الذي شرب الماء 
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قائماً وقاعداً» فإنه بسبب ذلك يندفع عنه الضرر» وذ کر الحكماء أن تحريك الشخص إبهامي 
رجليه حال الشرب قائماً يدفع ضرره ). (الترمذي» 4171 ١ه‏ ص ۳۳۹). 
۳ ۔ تغطية الإناء وإيكاء السقاء : 

ما روي عن جابر رضي الله عنه قال : سمعت رسول الله صلی الله وسلم يقول : 
«غطوا الإناء وأوكوا السقا فإن في السنة ليلة ینزل فيها وباء لا يمر بإناء ليس عليه غطاء أو 
سقاء ليس عليه وكاء إلا نزل فيه من ذلك الوباء ).( النووي» ٦‏ ١ه‏ ج۱۳ رقم اخدیث؛ 
٤‏ ء ص۲٦‏ ). ۱ 

في هذا ا حديث الشریف توجيه صريح من المربي لكرج عليه أفضل الصلاة وأزكى 
الیم بتغطية الأواتي؛ والمعدات والأدوات التي يستعملها الإنسان في طعامه وشرابه وربط 
الأسقية حتى لا تكون عرضة للقذارة وا جرائيم من الهواء أو البيئة الحيطة بها حفاظاً على 
.یس وحمايته من التعرض للأمراض والأويئة ا ختلفة. 


ثالث : هديه صلی الله عليه وسلم في إصلاح الطعام الذي يقع فيه الذباب : 

بعد مرور عشرون قرناً جاءت البحوث العلمية الحديثة التي تؤيد حديث الذبابة عن 
الرسول صلى الله عليه وسلم > وذلك بصحقیق لطبيبين نشر في مجلة الأزهر ا جلد الثلاثون 
وهو تحقيق علمي قيم يقولان فيه : ما تقوله المراجع العلمية » في عام ۱ء وجد أحد 
علماء الألمان أن الذبابة المنزلية مصابة بطفيلي من جنس الفطريات يعايش الذبابة على الدوام 
وهو يقضي حياته في الطبقة الدهنية الموجودة داخل بطن الذبابة بهيكل خلايا مستديرة فيها 
حميرة خاصة ثم لا تلبث هذه الخلايا المسعديرة أن تستطیل؛ » فتخرج من الفتحات أو من 
مفاصل حلقات بطن الذبابة» فتصبح خارج جسم الذبابة» ودور الخروج هذا ٹل الدور 
التناسلي لهذا الفطرء وفي هذا الدور تتجمع بذور الفطر داخل الخلية » فيزداد الضغط الداخلي 
للخلية من جراء ذلك حتى إذا وصل الضغط إلى قوة معينة لا يحتملها جدار الخلية» إنفجرت 
الخلية وأطلقت البذور إلى خارجھا بقوة دفع شديدة» وعلى هذا إذا أمعنا النظر في ذبابة ميتة 
ومتروكة على الزجاج نشاهد مجالاً من بذور هذا الفطر حول الذبابة المذكورة؛ كما نشاهد 
حلايا متفجرة على بطن الذبابة وظهرهاء وقد جاءت مكتشفات العلماء الحديثة مؤيدة ما 
ذهب إليه هذا العالم الألماني ومبينة خصائص عجيبة لهذا الفطر الذي يعيش في بطن الذبابة 
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منها أنه في عام ۰٤۱۹م‏ أعلن أكبر أستاذ في علم الفطريات أن هذا الفطر الذي يعيش دوما 
في بطن الذبابة على شكل خلايا مستدیرة » يفرز أنزيمات خاصة قوية تحلل وتذيب أجزاء 
ا حشرةۃ الحاملة للمرض » وفي عام ۷٣۱۹م‏ تم عزل مواد مضادة للحيوية من مزرعة الفطريات 
الموجودة على جسم الذبابة فوجد أنها ذات مفعول قوي في بعض الجراثیم مثل (الدوسنتیریا ) 
و( التيفوئيد ) وما يشابهها وأن غراماً واحداً من تلك المادة يمكنه أن يحفظ أكثر من ٠٠١٠١‏ 
لتر لبن من التلوث بالجرائيم المرضية المذكورة. وهذا دليل على قوة مفعول هذه المواد والتي 
تفوق المضادات الحيوية المستعملة في علاج الأمراض ا ختلفة حتى عام ۱۳۷۸ھ وتكفي 
كمية قليلة جدا منه لمنع معيشة أو نمو جرائيم الكوليرا والتيفوئيد وما يشبهها . (حسين» وكمال» 


زه ص۱۷۸۰ ۔ ۸۵۰) . 


ویستنتج مما سبق الاتي : 

أ - يقع الذباب على الفضلات والمواد القذرة فيحمل بأرجله » وأطراف أجنحته وطرف 
خرطومه كثيرا من الجراثیم المضرة . 

؟ - يقع الذباب على الطعام أو الشراب فليمسه بأرجله أو أطراف أجنحته الملوثة الحاملة 
للمرض ؛ فيلوثه بمايحمله من سم نافع . 

e‏ إن وقع الذباب في الطعام أو الشراب ثم طرد من غير غمس » فإن الجرائيم التي كان 
يحملها على أطراف أرجله وأجنحته ستبقى عالقة في الطعام أو الشراب بلا شك . 

٤‏ - إن الفطريات الحاملة للمضاد الحيوي لا تخرج من تلقاء نفسها إنما تخرج بالضغط فإذا 
حصل ضغط على الخلية المستطيلة إنفجرت» فيخرج السائل ا حاوي على هذه البذور 
الوجود فيه وا حتویة على المضاد الحيوي 

ه - موافقة البحث العلمي والإكتشافات العلمية الحديثة لحديث رسول الله صلی الله عليه 
وسلم في كون الذباب يحمل الداء ( الجراثيم والأمراض ) والمعبر عنه في الحديث ( فإن 
في أحد جناحيه داء ) . 

3 موافقة البحث العلمي الحديث أيضا لحديث رسول الله صلی الله عليه وسلم من کون 
الذباب يحمل المضاد الحيوي ( عنصر الشفاء ) والمعبر عنه في ا حدیث كما سنرى من 
خلال نص الحديث في الصفحات التالية ( وفي الآخر شفاء ) . 
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۷ - موافقة الحديث في أن المضاد الحيوي ( عنصر الشفاء ) لا يخرج من الذباب إلا بضغط 
(فليغمسه ) أي بالضغط عليه لكي يخرج منه المضاد الحيوي. (خاش ه١4‏ اه ص 168 »2 
048 ). 
۸ - سبق الحضارة الإسلامية للعلم ا حدیث في بيان ضرر الذباب وبيان طريقة التخلص من 
ضرره إذا وقع على الطعام والشراب كما أرشد إليه رسول الله صلى الله عليه وسلم 
في حديث أبي هريرة رضي الله عنه قال : قال النبي عليه الصلاة والسلام : « إذاوقع 
الذباب فى إناء أحدكم فليغمسه كله ثم ليطرحه» فإن في إحدى جناحيه داء وفي 
الآخر شفاء ) . (إبن حجر 41/4 ١اهء‏ ج١٠‏ رقم الحديث ۷۸۲٦ء‏ ص "١5‏ ) . 
من خلال ما سبق إتضح أن الذباب حشرة ضارة تنقل الأمراض» والعدوى من فضلات 
الانسان والحيوان إلى الطعام والشراب المكشوف فتؤدي إلى التلوث با يحمله من اجراثيم 
المرضية في أرجل أو أطراف أجنحته ولكن هذا الحديث يمدنا بمعلومات نعرفها عن هذه 
الحشرة ومعلومات لا نعرفهاء وقد يسأل البعض كيف يكن أن يجمع الذباب بین الداء 
والدواء في آن واحد. وهذا أمر ليس بالغریب. فقد أجاب عنه ابن ا جوزي في فتح الباري 
بقوله : « إن النحلة تعسل فی أعلاهاء وتلقى السم من أسفلهاء وا حیة القاتل سمها ء تدخل 
۲۹ هھ ص ۸۸) . 
عليها الور والحكة العارضة عن لسعة وهي بمنزلة السلاح لهء فإذا سقط الذباب فيما 
يؤذيهءتلقاه بسلاحه فأمر الشارع أن تقابل تلك السمية بما أودعه الله تعالى في الجناح الآخر 
من الشفاء فتتقابل ا مادتان فيزول الضرر بإذن الله تعالى ).(ابن قيم الجوزية» 94 ١ه‏ ص 187 ) . 
إذن فخلاصة هذا الحديث ( إذاوقع الذباب في إناء أحدكم .... ) معجزتان عظيمتان 
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المععجزة الأولى : 

هي إثابته صلی الله عليه وسلم بوجود ( الداء ) أو المرض في الذبابء وقد كان هذا 
الحديث العلمي سابقاً للإكتشافات الحديثة بمئات السنین . فيوم أن أخبر عليه الصلاة والسلام 
بوجود الداء ( فان فی أحد جناحيه داء ) لم يكن لديهم یومئذ مختبرات أو معامل تحلیل حتى 
يكون صدور ذلك نتيجة تجربة علمية فرسول الله عليه الصلاة والسلام يوم أن أخبر بوجود 
الداء في الذباب إنما أخبر با منحه الله تعالى من التأييد بالوحي : # ومابنطی عن اہو لي إن هو 


1 کے سے ر وح رر 7 دي 
لاوح بوك ليا مامه ديد اوی 4 ( سورة النجم اية : ٤)۴‏ 86 ) . 


المععجزة الثانية: 

هي إثباته صلی الله عليه وسلم بوجود عنصر الشفاء في الذباب فالإكتشافات العلمية 
أثبعت» وما زالت تثبت وجود عنصر الشفاء وهو المضاد الحيوي الموجود في بطن الذبابة 
القاضي على الجراثیم والميكروبات» وهي كافية في الدلالة على وجود عنصر الشفاء. (خاطر, 
هئ ص ۱۸۸). 

وأخيراً فان هناك بحوثا لجامعة الملك عبد العزیز بجدة بهذا الخصوص يشرف عليها 
الدكتور نبيه عبد الرحمن باعش» وفريق من العلماء» تثبت هذه البحوث أن الذباب إذا وقع 
على الطعام أو الشراب ثم طار فإن الجراثيم الي يخلفها بعده على الطعام تتزاید وتتكاثر» بینما 
إذا غمس الذباب في | لطعام أوالشراب ثم حرج فإن ا جراثيم التي يخلفها لا تبقى على حالها 
بل تبداً بالإنحسار والتناقص وهذ! موافق للحديث الشريف. ( خاطر» 4.8 ١ه‏ ص 1517 ) . 

وهكذا يضع العلماء بأبحائهم تفسيراً للحدیث النبوي الشريف الم کد لضرورة غمس 
الذبابة كلها في الغذاء ليخرج من بطنها الدواء الذي يكافح ماتحمله من داء. 
رابعا :هديه صلی الله عليه وسلم في معالجة المرضى بترك إعطائهم ما 

يكرهون من الطعام والشراب : 

إن المريض إذا عاف الأكل في فتر ة مرضه فإن ذلك ناتج عن فقده لشهية الأكل أو 
نتیجة لضعفه وعدم قوته فلا يجوز حيتكذ إعطاء غذاء له أو إجباره على ذلك وقد كان أول ما 
يوصى به الطب العلاجي الحديث عند بداية علاج المريض هو عدم إكراهه على الطعام 
والشراب فقد قالت به السنة النبوية المطهرة في الحديث الشريف عن عقبة بن عامر الجهني» 
قال: قال رسول الله صلی الله عليه وسلم : « لاتكرهوا مرضاكم على الطعام والشراب فان 
الله يطعمهم ويسقيهم ). ( الترمذي , (د.ت)., ج٤ء‏ رقم الحديث ١٤١٣ص‏ 854" ). 
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من خلال الحديث « ينصح رسول الله صلی الله عليه وسلم إلى عدم إرغام المرضى أو 
الضغط عليهم لتناول الأطعمة والأشربة التي يكرهون تناولهاء لأن الله سبحانه وتعالي يعطيهم 
القوة التي يحتملون بها الحياة بلا طعام أو شراب » ما نكرههم عليه» حيث ثبت بالعلم 
الحديث أن المريض يستهلك ا خزون من الطعام في كبده أولاً ثم يستهلك الدهون الموجودة 
في البدن ثم يبدأ بعد ذلك في السحب من اللحم وهي مرحلة خطيرة على الإنسان ». (شلبيء 
5ه ص۱۳۹). 

لذا يجب على أهل المريض وذويه أن لا يقلقوا بسبب الحمية المشددة خلال فترة المرض 
لأن الله سبحانه وتعالى جعل هنالك مدخرات في جسم الإنسان يستفيد منها في أوقات 
امرض أو نقص الغذاء فإن المعدة في كثير من الأمراض لا تحصمل الطعام الزائدء وأن معظم 
الأمراض يصحبها عدم رغبة المريض للطعام والشراب وإطعام المريض قصراً في هذه الال 
يعود عليه بالضرر لعدم قيام جهازه الهضمي بعمله كما يجب» ما يتبعه عسر هضم وسوء 
حالة المريض . 

وهنا الطبيب وحده هو الذي يحدد طريقة التغذية للمريض بحسب نوع مرضه وهو 
الذي يدرك سبب المرض الحادث ويعرف ما إذا كان من الواجب للمريض ترك طعامه ريشما 
تمر المرحلة المرضية بسلام أم وضع تدابير غذائية لتحريك الشهية إلى الطعام. 

إلى جانب ذلك لم يغفل هديه صلی الله عليه وسلم إذا إشتهت نفس المريض شيئاً من 
الطعام أو الشراب من حديث إبن عباس رضي الله عنه قال : قال رسول الله صلی الله عليه 
وسلم ( إذا اشتهى مريض أحدكم شيئا فليطعمه ) . (ابن ماجهء (د.ت)ء ج25 رقم الحديث 
٣٤٠‏ ص .)۱٠۰١‏ 

« فإن ما تشتهيه النفس عن جوع حقيقي صادق» وکان فيه ضرر بسيط ماء یکون أنفع 
وأقل ضرراً مما لا تشتهيه وإن كان نافعاً في نفسه لان صدق الشهوة إليه» وميل النفس عليه 
وإنفتاح الشهية لأكله تدفع ضرره البسيط . أما إذا كان ما يشتهيه الإنسان المريض نافعاً بذاته 
غير ضار فهو الأفضل للمريض حتما ). (حقی ؛ 4٠4‏ ١ه‏ 8") . 

كانت تلك الشواهد من هديه صلی الله عليه وسلم تدل على الاهتمام البالغ وبا جانب 
العلاجي للفرد وحرصه على صحة البدن» وضمان سلامة نموه وتقوية بنيته . 


خامسا: تهيه صلی الله عليه وسلم عن تناول بعض الأطعمة والأشرية 
ا محرمة والضارة بالصحة : 
الآيات من كتاب الله الكريم والدالة على إباحة الطيبات وتحريم الخبائث كثيرة وفيها ما 
يدعو إلى التمتع بطيبات الأغذية والإمتناع عن بعض الأطعمة الضارة بالصحة . 
فيقول الله تعالى فی كتابه العزيز : ل[ اھا الد ےء الت ا لتك مار كه 
E‏ شر یت وت 
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بود تة مو5 الما ري واي وا كل 00 َم !لاما لام ادن اي عل اقب 
(سورة ا مائدة » آية : )٣‏ . وتحريم هذه المذكورات رحمة عنمو ماف ا بان ات حي 
خطرة على الإنسان . 
والأدلة من السنة : 
هنالك الكثير من الأدلة في السنة على إباحة الطيبات وتحريم الخبائث منها : 
روى ابن عباس رضي الله عنهما قال : « کان أهل الجاهلية يأكلون أشياء ويت رکون 
سس مس بش الا یہ ۶ 
ف ما وی إل رماع طاعور ,02 ان کی مک قثو قح زر 
( سورة الأنعام آية : ٤۵‏ ۱)» ( أبو داود » 414 ١ه‏ ج 4 رقم الحديث ٣۳۷۹ء‏ ص ۲۹۸) . 
عن أكل ذي ناب من السباع ). (البخاريه 4١‏ اه ج٤ء‏ رقم الحديث ٥٥٥٤ء‏ ص ۱۷۷۸) . 
من خلال ما سبق من الأحاديث هنالك دلالة صريحة على إباحة الحلال وتحريم الحرام» 
كما أن فيها دلالة على إباحة المسكوت عنه بناء على أن الأصل فيه الإباحة» وفيها أيضاً النهي 
عن أكل ذي ناب من السباع وكل ذي مخلب من الطير. 
۹ في بيان أسباب تحريم بعض المأكولات : 
من خلال التقدم او في وبتائل ا ج الكيميائي والتحاليل المعملية ۰ 
العلمية إستطاع العلم الحديث أن يكتشف الأسرار العلمية والحكمة الإلهية من المنع وثبت 
فی هذا وقاية صحية للمرء وفوائد طبية كبيرة تحافظ على البدن قوياً خالياً من الأمراض . 


١١8 


؟ ‏ الأضرار الصحية للحم الميتة : 
) الموت ضد الحياة... والميتة مالم تلحقه الذكاة ) . ( الرازي ء ( د.ت) » ص 11١١‏ ) . 
وما فارقته الروح من غير ذكاة ثما یذبحء وما ليس بمذبوح فذكاته كموته كالسباع . 
وأكل الميتة بأي صورة من الصور التي ذكرت في القرآن الکریم ( النخنقة الموقوذة» 
المتردية» النطيحة:؛ ما أكل السبع ) تضر بالجسم الإنساني وتسبب له أمراضاً متعددة وذلك 
لأن جسم ا حیوان الیت مرعى خصب للميكروبات حيث يساعد الدم الموجود في جسم 
ا حیوان الميت على نمو الميكروبات. ( عبد العزیز (د.ت) » ص ۲۸۳) . 
وأما إذا مات ا حیوان طبيعياً » ففي الغالب يكون سبب موته مرض أصيب به أو 
هه وفى الحالة الأولى يكون أكل لحمه سبباً في نقل العدوى بالمرض الذي أصيب به إلى 
الإنسان» وفي حالة الشيخوخة فإن أنسجة جسم ا حیوان تصاب الال کا سس فر 
الهضمء والاضطرابات المعوية» أما ا حیوان الذي يموت نتيجة الإختناق» فإن دم ا حیوان ييقى 
فيه» ما یؤدي إلى مرارة اللحمء وبقاء ثاني أكسيد الكربون في رئنيه وبالتالي يؤدي إلى أضرار 
صحية كبيرة نتيجة وجود هذا الغاز السام في خلاياه وأنسجته ). . (عمر#4.5١إهء‏ ص .)٦٤٤‏ 
ومن أنواع الميتة التي حرع الله أكلها حفاظاً على البدن ووقاية له من الأمراضء الموقوذة ء 
والمتردية» والنطيحة ء > ( لعدم إسالة دمهاء ونظراً لسرعة تلوث لحومها بالجرائيم وإسودادها 
ولزوجتها وكراهة رائحتهاء > كما حرم الله أكل ما ترك السبع» > وضرر ذلك أن الحيوانات 
المفترسة تأكل الجيف التى تحمل الأمراض ا ختلفة > وربما إنتقلت ال جراثیم من فم السبع إلى 
الفريسة ) . ( طبارة» 1945م ص ه"4) . 
۳ - ا حکمة من تحريم الميتة : 
-١‏ إستقذار الطباع السليمة لها وأن في أكلها مهانة تنافي عزة النفس وكرامتها . 
٢‏ - الضرر الذي ينشأ من أكلها سواء كانت قد ماتت بمرض أو شدة ضعف أو بجرائيم 
فتكت بقواها . 
م« - تعويد المسلم ألايأكل ماکان له دخل في إزهاق روحه. (المراغي» ۱۳۷۳ھ ج٦۰‏ ص۷٤).‏ 
٤‏ - أن يحرص الإنسان على ما يملكه من ا حیوان فلا يدعه فريسة للمرض والضعف حتی 
يموت فيندم عليه بل يسارع بعلاجه أو يعجل یاراحته . 


۱۰۹ 


ه - مهاجمة الجراثيم لجسد الحيوان الميت فيتحول من حالة التيبس إلى اللینء ویبداً في 

التعفن . 
٦‏ - تنطلق الغازات» وتنتفخ الجئة ويصبح حمها ساماً .( دیاب» وقرقون ١٤٤۱ھ‏ ص15 ) . 

إذا وممالا شك فيه طيبا أن لحم الحيوان السليم الذي يذبح ويصفي دمه أحسن غذاء 
وليس فيه أي أضرار يإذن الله بخلاف الحيوان المريض الميت المتخللة لحومه بالدم .(الجندي» 
۸ھ ص .)٠۰٣۴‏ 
٤‏ ۔ أضرار تناول الدم : ظ 

الدم : المعنى اللغوي : « أصله دمى» وتثنيته دمان» وجمعه دماء ودمى» وقطعته دمة أو 
هي لغة في الدم ) .(الفیروز آبادي ء (د.ت)» ج٤ء‏ ص ۳۲۸ ) . 

« والدم سائل أحمر لزج يتكون من محلول رائق» يعرف بالبلازماء وتسبح فيه الكرات 
الدموية البيضاء والحمراء والصفائح الدمویة ) .وورد ذ کر الدم فی القرآن بهذا اللفظ سبع 
مرات وقد حرم الإسلام تناول الدم» لأنه أصلح وسط لنمو شتى ال جراثیم وتوالدها وإنتشارها ء 
ولأنه يحمل إفرازات وسموماً يجب التخلص منها كما يحمل معها محتويات البول ».(طبارة 
64 ص 245 4۳۷ ) . 

وقد يدخثر الدم لأنه يحتوي على مادة ( الليفين ) وبذلك يكون صعب الهضم على 
المعدة والأمعاء وإذا تناوله الإنسان غذاء لا يستفيد من مادة الحديد الموجودة به لصعوية 
إمتصاصه من الأمعاء ومن ثم فإن الدم من الناحية العلمية لايمكن استخدامه في الغذاء أو 
لعلاج فقر الدم .(عمرء 4٠5‏ اه ص ۳۷) . 

وأن تحریم شرب الدم والتغذي به إعجاز قرآني حيث أن حكمته الطبية البالغة الأهمية لم 
تفهم إلا منذ وقت قريب. وهذا يدل على سبق الدين الإسلامي لماجاء به الطب في العصر 
الحديث . 
٥‏ ۔ الأضرار الصحية للحم ا لنزیر : 

أما الخنزير فهو رجس والرجس الشيء القذر والأقذار والنجاسات هي السبب الأكبر في 
إصابة الانسان بالأمراض ا ختلفة لما فيها من جراثیم وطفليات تمرضة . (الصاوي ١٤٢١ھ‏ 


ص۱۳ ) . 
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فهو من أكثر المأكولات ضرراً على الجسم وأن أضرار هذا اللحم أصبحت حقيقة ثابتة 
لا تقبل الجدل ولا يختلف فيها إثنان بسبب قذارة هذا ا حیوان فقد عرف عنه أنه حيوان من 
أبرز صفاته الوساخة » والسعي إليهاء وهناك أدلة كثيرة منها أنه حدث أثناء الحرب العالمية 
الثانية في مستشفی عسكري» أنه كانت تغير فيه ضمادات المرضى المشبعة بالقیح مرتين 
أسبوعياً ثم تحرق في فناء الستشفی وكان بالفناء حظيرة ة للخنازير تعلف بقايا أكل المستشفى ء 
ويذبح منها لا كل المرضى» وذات يوم إنفلتت الخنازير من الحظيرة وقلبت البراميل اشخصصة 
لالقاء الضمادات الموجودة بالفناء» وافترست ما كان فيها من ضمادات مشبعة بالقیح 
والقاذورات الأخرى» ومن ذلك اليوم لم تعد الضمادات المستعملة تحرق» بل ترمى للخنازير» 
وهكذا أغلقت حلقة التسمم يإحكام فالمرضى المصابون بالجراح الناسورية ويأكلون من حوم 
هذه الخنازير المشبعة بالسموم؛ وجد أن تقيح جراحهم يشتد » فأي قذارة أكثر من هذه 
القذارة!؟ وأي نفس تستسيغ لحم هذا ا حیوان الذي تربى على القيح» واستوى لحمه على 
الصديد؟! إن منظر الصديد يثير الغيثان» والإشمعزاز في النفس» ويصدها عن الأكل 
والشرب» فكيف بمن غذاؤہ الأساسي مشرب بهذه المادة ومشبع بهاء لو لم يكن فيه إلا هي 
لكفى بها عاملاً أساسياً وجيهاً في تحريمه» وما ذكر هنا مجرد مثال على قذارة هذا ا حیوان 
وهو إلى جانب أكله للقيح المجمد يتغذى أيضاً على الفعران الميتة الي كثيراً ما تسبب 
الطاعون.(سرسیقء 4٠7‏ اههء ص ١١‏ ) . 

إلى جانب الأمراض التي يسببها الخنزير فمنها قسم عبارة عن جراثيم وديدان يمتصها 
هذاالحيوان» ومن ثم تنتقل إلى جسم آکلیه» وقسم آخر بسبب تركيب جسم ا حنزیر احتوى 
على الشحوم والتي يصعب على الجسم البشري إمتصاصها. 

فالخنزير يصاب بعدد كبير من الأمراض الوبائية لا تقل عن )٥٤٤(‏ مرضاً ويقوم بدور 
الوسيط لنقل أكثر من (5) مرضاً وبائياً للإنسان غير الأمراض العادية الأخرى التي يسبيها 
أكل لحمه مثل تليف الكبد» وعسر الهضم» والحساسية الغذائية» وتصلب الشرابین ء اا 
الشعرء وضعف الذاكرة» والعقم» وتنشيطه لمرض الربو والروماتيزم وكثرة الأكياس الدهنية 
علاوة على آثاره السيئة على العفة والغيرة في التکوین النفسي. 

وينقل الخنزير بمفرده (۲۷) مرضاً إلى الإنسان وتشاركه بعض الحيوانات في بقية 
الأمراض على أنه يقوم بدور ا خزن والمصدر الأساسي لهذه الأمراض في نقلها إلى الإنسان 
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مباشرة أو بنقلها إلى الحيوانات القابلة للعدوى» ثم منها إلى الإنسان » وينتقل أكثر من )١7(‏ 
مرضاً من الخنزير إلى الإنسان عن طريق تناول لحمه ومنتجاته.(الصاوي؛ 41١‏ ١ه‏ ص "14-1 ) . 
٦‏ ۔ إجابات سبقت تساؤلات حول تحری تناول لحم الخنزير 

هنالك إعتراض من أعداء الإسلام والمسلمين بتساؤل يقولون فيه : أن من الحكمة التي 
حرم من أجلها أكل لحم الختزير هو قذارته وتغذيته على الأوساخ » فلماذا أبيح أكل بعض 
ظ الحيوانات التي تشاركه هذا الوصف كالغنم السائبة في الشوارع مثلاً والدجاج ونحوها والتي 
تتغذى بأغذية قذرة» بل أنها قد تأكل البرازء أحياناً وهذا مشاهد وواقع» فلماذا لم يصبح أكل 
لحومها حراماً كما أصبح أكل حم الخنزير حراما؟؟ 
الله عنه قال : « نهى رسول الله صلی الله عليه وسلم عن الجلألة وألبانها ).(ابن ماجة ء 
(د.ت)» ج٢‏ رقم الحديث ۳۱۸۹ء ص ١1١54‏ ) . 

والجلالة هي التي تأكل القذارة والنجاسات سواء كانت من الإبل أو البقر أو الغنم» أو 
الدجاج والحديث دليل على تحريم الجلأله وألبانهاء وظاهره» أنه إذا ثبت أنها أكلت الجلّة فقد 
صارت محرمة. ويرى الشافعي : أن اللہ لاه تؤكل حتي تحبس أيامأء وكان ابن عمر يحبس 
الدجاجة من هذا النوع ثلاثة أيام إذا أراد ذبحهاء حتى يتطهر لحمها من السموم التي إزدرتها 
هنا وهناك.(الصنعاني» 1/9 1ه ج٤‏ ص ۷۸۱۷۷) . 

هكذا تعبث اللحوم ا حرمة فی لحوم آكليها وتملأها أوراماًء وخراریجاً وكيف تخترق 
بعللها ذاك اللحم لتصل إلى العظم فتوهنه» بل وتحطمه» وهذا شأن ا رام لا يخالط شيعا إلا 
أتى عليهء والتهمه. فاحمي اللهم عبادك المسلمين من الحرام بجميع صوره وأشكاله . 
الخمر وأضراره : 

١‏ سميت ا حمر خمراً » لأنها تركت فاختمرت» وإختصارها تغير ريحها وقيل سميت 
بذلك مخامرتها العقل ).(الرازي ء (د.ت) »ص ۱۸۹ ) . 

وتعرف ا حمر من ناحية مكوناتها أو من الناحیة الطیبة .. بأنها کل سائل يحتوي على 
نسبة معينة من الكحول» وتتراوح المشروبات الروحية في هذه النسبة» فهي في البيرة لا تزيد 


١١ ؟‎ 


على (۳:/)ء ويزداد الكحول إلى )/۲٢(‏ في المشروبات الأقوى ويصل إلى )/0٠(‏ في 
المشروبات الروحية المركزة ).( الفنجري ء 0١4٠5‏ ص )۲٥۹‏ . 

ويلاحظ على التعريف السابق أنه يسمى الخمر بالمشرويات الروحیة؛ وهو إسم يحمل 

في طياته معاني لا تتفق وموقف الإسلام من الخمر فهي في الإسلام ( أم الخبائث ) ورأس كل 
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يدون کرات الا امو ). (سورة امائدة» آية: ۹۱-۹۰ ) . 
حرم الإسلام تناول الخمر ووجهه القرآن الكريم والرسول عليه الصلاة والسلام إلى عدم تناوله 
فيقول عليه الصلاة والسلام في حديث للسيدة عائشة رضي الله عنها قوله : « كل 
مسکرخمر وكل خمر حرام ) . (مسلم » ( د .ت) » ج۳ رقم ا حدیث )١‏ ص .)۱٥۸۵‏ 

إن تناول ا حمر يؤثر تأثيراً سيعاً على الكبد وقد يسبب تناوله الفشل الكلوي المميت 
وكذلك يؤدي إلى حدوث إلتهاب ف البنكرياس ینتج عنه آلام شديدة بالبطن. 

كما أن الإدمان على الخمر يسبب إضطر ابات في القدرات الذهنية والسمعية والسلوك 
وإلى الإصابة بسرطان الفم واللسان والبلعوم والحنجرة . هذا بالإضافة إلى العديد من 
الأمراض التي يسببها تناول ا حمور والتي تعجز البدن عن القيام برا الا كد أن شر 
داء وليس بدواء لأي مرض ولا يساعد على تنشيط الدورة الدموية بالأطراف كما يدعي 
البعض .غيب ) “.5 اهاء اص ۲٤-۲۳‏ ) . 

وبانتهاء الحديث عن منهجه صلی الله عليه وسلم في مأكله ومشربه» ولتمام الفائدة 
تورد الباحثة ما استخلصته من هديه صلى الله عليه وسلم في ذلك» وكيف كان النبي صلی 
الله عليه وسلم يتناول طعامه وما أحب الطعام إليه وتوجيهاته لأمته في أمر طعامها وشرابها 
والذي يعد مطلب من مطالب الحياة اليومية ومقوماتها. 

فخلاصة القول أنه لم يحبس النفس على نوع واحد من الأغذية واعتبر الغذاء عنصراً 
أساسياً للصحة لا یکن الإستفناء عنه » وميز بين أصنافه ا ختلفة وأرشد إلى الوجبات الصحية 
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مع الأهمية التي أعطاها للغذاء حيث نفر من التخمة وأوصى بالقصد في المأكل والمشرب» 
وحظر من مضار إمتلاء المعدة بالطعام. من غير إسراف والإمتناع عن الطعام. مع التأكيد على 
خصوصیة أكل المريض وأن ما يصلح للأصحاء قد يضر بالمريض» وأن يقدم له الطعام السهل 
الهضم الذي لا يثقل على معدتهءوعدم إجبار المريض على الطعام والإستفادة من ا حمیة عند 
الضرورة. فكان صلى الله عليه وسلم إذا لم يرغب في طعام لا يأكله» وكان صلی الله عليه 
وسلم يحب اللحم وأحبه إليه الذراع ومقدم الشاة وكذلك كان يحب ال للواء والعسل › 
وهذه الثلاثة أعني اللحم والعسل والحلواء من أفضل الأغذية وأنفعها للبدن والكبد والأعضاء 
وللإغتذاء بها نفع عظيم في حفظ الصحة والقوة لا ينفر منها إلا من به علة وآفة . 

وكان يأكل الخبر مأدوما ما وجد له إيداماً » فقارة يأدمه باللحم وتارة بالبطیخ وتارة 
بالتمر فإنه وضع تمرة على كسرة شعير» وفي هذا من تدبير الغذاء أن خبز الشعیر بارد يابس 
والتمر حار رطب على أُصح القولين فأدم خبز الشعیر به من أحسن الصدبیر لاسيما لمن تلك 
عادتهم » كأهل المدينة » وتارة بالخل ويقول ( نعم الإدام ا خل ) والمقصود سر فرش 
مأدوماً من أسباب حفظ الصحة بخلاف الإقتصار على | اتا فا واه وس الدع دا 
لإصلاحه الخبر وجعله ملائماً الحفظ الصحة ۔( إبن قيم الجوزية ء 4.5 اه ص ۲۱۷) . 

,كان صلی الله عليه وسلم يأكل من فاكهة بلده عند مجيئها ولايحتمي عنها » وهذا 
أيضاً من أكبر أسباب حفظ الصحة » فان الله سبحانه وتعالى بحكمته جعل في كل بلدة من 
الفاكهة ما ينتفع به أهله في وقتهء فيكون تناوله من أسباب صحتهم وعافيتهم ويغني عن 
كثير من الأدوية. 

وكان صلى الله عليه وسلم لايأكل متکئاً وقد فسر الإتكاء بالتربع» وفسر بالإتكاء على 
الشيء وهو الإعتماد عليه» وفسر بالإتكاء على ا جنب, والأنواع الثلائة من الإتكاء فنوع منها 
يضر بالأكل وهو الإتكاء على ا جنب فإنه ينع مجرى الطعام الطبيعي على هيئته » ويعوفه عن 
سرعة نفوذہ إلى المعدة ويضغط المعدة فلا يستحكم فتحها للغذاى وأيضاً فإنها تميل ولا تبقى 
متتصبة » فلا يصل الغذاء إليها بسهولة » وأما النوعان الأخران فمن جلوس الجبابرة المنافي 
للعبودية. وفي السطور القادمة تأكيد لما ذكر بالأحاديث الصحيحة عنه صلى الله عليه وسلم 
في محور آداب تناول الطعام والشراب. 


ويذكر عنه أنه كان يجلس للأكل متو رکا على ركبيته ويضع بطن قدمه الیسری على 
ظهر قدمه اليمنى تواضعاً لربه عز وجل وأدباً بین يديه » وإحتراماً للطعامء فهذه الهيئة أنفس 
هيعات الأكل وأفضلها لأن الأعضاء تكون على وضعها الطبيعي الذي خلقها الله سبحانه 
وتعالى عليه مع ما فيها من الهيعة الأدبية ء وأجود ما يغذي الإنسان إذا كانت أعضاره على 
وضعها الطبيعي ولا یکون كذلك إلا إ إذاكان الإنسان منتصباً الإتتصاب الطبيعي » وأرداء 
الجلسات للأكل الإتكاء على الجنب » ما تقدم أن المرئ وأعضاء ء إستقبال الطعام تضيق عند 
هذه الهيعة والمعدة لا تبقى على وضعها الطبيعي ء » لأنها تتعصر مما يلي البطن بالأرض وما يلي 
الظهر بالحجاب الفاصل بین آلات الغذاء ء وآلات التنفس. 

وإن كان المراد بالإتكاء الإعتماد على الوسائد والوطاء الذي تحت الجالس » فيكون 
المعنى آنى إذا أكلت لم أقعد متکئاً على الأوطية والوسائد كفعل الجبابرة» ومن يريد الإكثار 
من الطعام. ولکن آکل كما يأكل العبد. إحتراماً وشكراً للنعمة التي من الله تعالى . 

ومن تدبر أغذيته صلی الله عليه وسلم وما كان يأكله» وجده لم يجمع قط بين لبن 
وسمك ولا بين لبن وحامض » ولا بين غذاءين حارين ولا باردين ولا لزجين ولا قابضين 
ولامسهلين ولا غلیطینء ولا بين مختلفين كقابض ومسهل وسريع الهضم وبطیئه» ولا بین 
شوي وطبیخ: ولا بین طري وقديدء ولا بين لبن وبیض ولا بين لحم ولبن» فلم يكن يأكل 
طعاماً في وقت شدة حرارته» ولا طيخا بائاًيسخن له بالغدء ولا شيعا من الأطعمة العفنة 
المالحة» کالکوامخ؛ وا خللات والملوحات؛ وكل هذه الأنواع ضارة ومؤدية للخروج من 
الصحة إلى الإعتلال . 

وكان يصلح ضرر بعض الأغذية ببعض إذا وجد إليه سبیلاء فيكسر حرارة هذا ببرودة 
هذا ويبوسة هذا برطوبة هذا كما فعل في القثاء والرطب» وكما كان يأكل التمر بالسمن. 

وكان يأمر بالعشاء ولو بكف من تمر؛ وكان ينهى عن النوم بعد الأكل وذكر أنه يقسى 
القلوب» ولهذا في وصايا الأطباء لمن أراد حفط الصحة إن يمشي بعد العشاء خطوات ولو مائة 
خطوۃ ‏ ولا ينام عقبه فإنه مضر جداً. أو ليصلي عقبه ليستقر الغذاء بقعر المعدة فيسهل هضمه 
وينتفع به . 
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ولم يكن من هديه صلی الله عليه وسلم أن یشرب على طعامه فيفسده؛ ولا سيما إذا 
كان الماء حاراً » أو بارداً فإنه ردئ جداً على البدنء وكان صلی الله عليه وسلم يشرب اللبن 
خالصاً تارة» ومشويا بالماء أحرى» وفي شرب اللبن ا لو في تلك البلاد الحارة اورا 
نفع عظيم في حفظ الصحة» وترطيب البدن وري الکبدہ ولا سيما اللبن الذي ترعى دوابه 
في مراعي خصبه كمراعي الخزامى» وما شابههاء فإن لبنها غذاء مع الأغذية » وشراب مع 
الأشربة ودواء مع الأدوية . 

هذا هو هديه عليه الصلاة والسلام في مأكله ومشربه والذي يتضح فيه حرصه على 
هدي أمته إلى ما ينفعها في دينها ودنياها وذلك با حٹھا عليه من الذكر في المطعم والمشرب 
وال والشكر على هذه النعمة بما يحفظ عليها صحة أفرادها وعافيتهم وتوجيه سلوكهم 
وعاداتهم إلى أرقى وأعظم ما عرفته الام من الأخلاق .زاین قيم ا جوزیق 4:5 ١ه‏ ص ٢٢٣۲ء‏ 
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المحور الثاني 

آداب تثاول الطهام والشراب كما في هديه صل الله عليه وسلم 
أولا : في آداب الأكل والشرب : 

ما من خير إلا ودل عليه النبي الكريم عليه أفضل الصلاة وأتم التسليم» وما من شر إلا 
ونهى عنه ومن الخير الذي دل عليه هديه عليه الصلاة والسلام في الطعام والشراب وكيف 
یکرت التأدب بحضرتهماء فكان هديه أتم هدي» وآدابه أعظم الآداب» ونتائج ذلك صيانة 
النفس وا ال . 

١‏ ۔ وأول هديه عليه الصلاة والسلام فی الطعام أن يكون حلالاً في نفسه » طيبا من 
جهة كسبه» موافقاً للسنة» لم يكتسب بسبب مكروه في الشرع ولا بحكم هوى ومراهنة في 
الدين. 


قال تعالى : ا کنا اذك امأ کا گرا آمو کک رڪم بالطل لذن 
کے کت ےکن 4 .(سورة النساء ء آية : ۲۹) . 

وعن أبي هريرة رضي الله عنه قال : قال رسول الله صلی الله عليه وسلم: « يا أيها 
الناس إن الله طيب لايقبل إلا طيباً وإن الله أمر المؤمنين با أمر به الرسلین ء فقال : 
« يتنبا سل ظوامنا لطیبت واغم لوا ملعا يما مرن #. (سورة المۇمنون› 
آية: 1ه وقال : ل کا از ٤او‏ ڪ لوا من طت مارفِنکم .( سورة البقرة ‏ آية : 
. ثم ذکر الرجل يطيل السفر أشعث أغبر يمد يديه إلى السماء ء يا رب ء يارب ء 
ومطعمہ حرام ومشربه حرامء وملبسه حرام وغذي بالحرام فأنى يستجاب لذلك ) 
.(مسلم (د.ت)» ج23 رقم ا حدیث ۶۵ء ص ۷۰۱۰۳). 

؟ ۔ غسل الیدین قبل الأكل لیکونا أنطف له لما روي عن عائشة رضي الله عنها « أن 
رسول الله صلی الله عليه وسلم كان إذا أراد أن ينام وهو جنب توضا وإذا أراد أن یاکل 
غسل يديه ) ۔( النسائي» ( د . ت)ء ج23 ص )6١‏ . 

٠‏ ۔ أن يوضع الطعام على شيء مفروش على الأرض فهو أقرب إلى فعل النبي صلی 
الله عليه وسلم وأقرب إلى التدواضع وقد كان صلی الله عليه وسلم إذا اتی بطعام أمر به فألقى 
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على الأرض ء وقال « إنما أنا عبد آكل كما يأكل العبد وأجلس كما يجلس العبد » .(إبن 
حنبل» “5417 اه ص 5-8 ) . 

وعن أنس بن مالك رضي الله عنه قال : « مارأيت رسول الله صلی الله عليه وسلم 
أكل على خوان حتى مات ). اا ی او و تن 101006 

٤‏ - ر أن ينوي بأكله العقوی على طاعة الله تعالى ليكون مطيعا بالأكل فيؤجر على 
ماله فيه منفعة ولا يقصد به التلذذ والتنعم فقط ).( إین تیمیةء ۱۳۹۸ھ ص ۱۷۳) . 

ه ‏ أن يرضى بالموجود من الرزق والحاضر من الطعام فقد روي عن أبي هريرة رضي 
الله عنه قال: « ما عاب النبي صلى الله عليه وسلم طعاماً قط إن إشتهاه أكله وإن كرهه 
تر که ).(البخاري ء 6ه ج۳» رقم الحديث ٣٣٥۳ء‏ ص ۲ ۰ .)١٠‏ 

٦‏ ۔ أن يجتهد في تكثير الأيدي على الطعام ولو من أهله وولده فقد روي عن وحشي 
بن حرب عن أبيه عن جدہ أن أصحاب النبي صلى الله عليه وسلم قالوا : يارسول الله إنا 
نأكل ولا نشبع قال : « فلعلكم تتفرقون قالوا نعم قال فأجتمعوا على طعامكم واذكروا 
اسم الله عليه يبارك لكم فيه ٠6‏ أبو داود 419 ١ه‏ ج4 رقم الحديث ۸٥۳۷ء‏ ص ۲۸۵) . 

وعن عمر بن الخطاب رضي الله عنه قال : «قال رسول الله صلی الله عليه وسلم 
کلوا جمیعا جميعاً ولا تفرقوا فان البركة مع الجماعة )۔( إبن ماجة ء (د. ۔٠ت)ء‏ ج٢‏ رقم الحديث 
۸۹۲ ص۱۰۹۳). 

وقال صلی الله عليه وسلم « طعام الواحد يكفي لإثنين وطعام الإثنين يكفي الأربعة 
وطعام الأربعة يكفي الغمانية ).( إبن ماجة ء ( د. ت )۰ج٢‏ رقم آ حدیث ٥٤‏ ص )۱۰۸۰١‏ . 


انيا : في الآداب أثناء تناول الطعام والشراب : 


من الاداب التي حث علي ها النبي صلی الله عليه وسلم أثناء تناول الطعام والشراب 
يا 


رو عو Er‏ 
الله صلی الله عليه وسلم : يا غلام سم الله وكل بيمينك وكل ما يليك فما زالت 
تلكٰ طعمتی بعد ٠‏ البخاري ء ١٤٢۱ھ‏ ج٤ء‏ رقم ا حدیث ۷۹ء ص ۱۷۳۲). 
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ومن حديث جابر بن عبد الله رضي الله عنه أنه سمع النبي صلى الله عليه وسلم يقول : 
« إذا دخل الرجل بيته فذكر الله عند دخوله وعند طعامه قال الشيطان : لامبيت لكم 
ولا عشاء » وإذا دخل فلم يذكر الله عند دخوله قال الشيطان أدركتم البیت؛ وإذا لم 
يذكر الله عند طعامه قال أدركتم المبيت والعشاء ٠6‏ مسلم. ( د . ت)ء ج۳ء رقم الحديث 
4 ص .)۱٥۹۸‏ 

وعن حذيفة رضي الله عنه قال : « كنا إذا حضرنا مع النبي صلى الله عليه وسلم 
طعاما لم نضع أيدينا حتى يبدأ رسول الله صلی الله عليه وسلم فيضع يده» وإنا حضرنا 
معه مرة طعاماً فجاءت جارية كأنها تدفع فذهبت لتضع يدها في الطعام فأخذ رسول الله 
صلى الله عليه وسلم بيدها ثم جاء أعرابي كأنما يدفع فأخذ بيده فقال رسول الله صلى 
الله عليه وسلم : « إن الشيطان يستحل الطعام أن لا يذكر اسم الله عليه وأنه جاء بهذه 
الجارية ليستحل بها فأخذت بيدها » فجاء بهذا الأعرابي ليستحل به فأخذت بيده والذي 
نفسي بيده أن يده في يدي مع يدها ).( أبوداود » ١٤٢٢ھ‏ ج٤ء‏ رقم الحديث ۹ ص ۲۸۵) . 

وفي هذه الأحاديث إستحباب التسمية عند البدء بالطعام « وهذا مجمع عليه وكذا 
تستحب التسمية في أول الشراب بل في أول كل أمر ذي بال » قال العلماء ویستحب أن 
يجهر بالتسمة ليسمع غيره وينبهه عليهاء ولو ترك التسمية في أول الطعام عامدأء أو ناسياء أو 
جاهلاً» أو مكرهاء أو عاجزاً لعارض آخر ثم تمكن في أثناء كله إستحب له أن يسمى ). 
(الترمذي» ١٤٤٣١ف‏ ص "٠١‏ ) . 

ويقول بسم الله أوله وآخرہ لحديث عائشة رضي الله عنها أن « النبي صلی الله عليه 
وسلم كان يأكل طعاماً في ستة نفر من أصحابه فجاءأعرابي فأكله بلقمتین فقال النبي 
صلی الله عليه وسلم :« أما أنه لو كان ذكر اسم الله لكفاكم » فإذا أكل أحدكم طعاما 
فليذكر اسم الله فإن نسى أن يذ كر إسم الله في أوله فليقل بسم الله أوله وآخرہ ). ( أبو 
داودء 541١9‏ اه ج35 رقم الحدث ۳۷۹۷ء ص )۲۳٣۷‏ . 

٢۔‏ أن يأكل باليمين لما روي عن عبد الله بن عمررضي الله عنهما أن رسول الله 
صلى الله عليه وسلم قال : ( إذا کل أحدكم فليأكل بيمينه وإذا شرب فليشرب بيمينه 


١68 


فان الشيطان يأكل بشماله ويشرب بشماله )۔(مسلم (د۔ت, ج٤‏ رقم الحدث ۲۰۱۷ء 
ص۱۰۹) . 

فسنة هذه الأمة التيامن فی کل أمر حسن كتناول الطعام والوضوءء والغسل» ودخول 
المسجد والمصافحة فاليد اليمنى هي الخصصة للقیام بالأعمال النظيفة أما الیسری فتستعمل 
لتنظيف البدن من الأوساخ والفضلات الخارجة منه » ومن ثم كانت اليد اليمنى هي المفضلة 
صحياً لتناول الطعام والشراب بها . 

م _ أن يأكل مما يليه ومن جوانب الطعام ويترك وسطه للحديث المتقدم عن عمر بن 
أبى سلمة قال : « كنت غلاماً في حجر رسول الله صلی الله عليه وسلم وكانت يدي 
تطيش في الصحفة فقال لي رسول الله صلی الله عليه وسلم : يا غلام سم الله وكل 
بيمينك وكل نما يليك .. الحديث ).( تقدم تخريجه) . 

وعن أنس رضي الله عنه قال : قال النبي صلی الله عليه وسلم : « أذكروا إسم الله 
ولياكل كل رجل ما يليه ).( البخاريء 41 ١ه‏ ٤ء‏ رقم الحديث ٥٥١٦ء‏ ص 1111) ٠‏ 

۔ أما تناول الفرد طعامه مما يليه ... « ففي هذا ضرورة علمية لكي تمنع تلوث باقي 
الطعام إذا إختطلت الايادي في مكان واحدء فالفرد يدخل أصابعه في فمه أثناء الطعام ثم 
یدخلھا مرة أخرى في الطعام لتناول المزيد وهذا يؤدي إلى وصول » ما يجود بالفم من جرائيم 
وإفرازات وخلافہ إلى الطعام وإذا حرص كل فرد على تناول الطعام من مكان معين لا يصل 
إليه الفرد الآخر كان ذلك مانعاً لانتقال العدوى ومنعاً للتلوث وإنتشار الأمراض التي تؤثر على 
صحة البدن ).( عم 84٠5‏ اه ص )"١‏ . 

لذا ينبغي أن يأكل الفرد مما يليه ء فلا تجول يده في الطعام أمام غيره» أو وسط الطعام 
لأن هذا يؤذي الذین يأكلون معه ء والنفس بطبيعتها ترفض أكل الطعام الذي إنغمست فيه 
الأيدي المتعددة إذ لا يدري المرء مدى نظافتها . 

٤‏ أن لا ينفخ في الطعام ما ثبت علمياً في هذا والذي يؤكد أن « الجرائيم قد تخرج 
من الشخص المريض أثناء نفخه في الطعام فتلوثه وبالتالي تنتقل العدوى إلى الشخص 


الآخر ). ( عمر ٦ھ"‏ ص ۳۲). 


فعن ابن عباس رضي الله عنه قال : « لم يكن رسول الله صلى الله عليه وسلم ينفخ 
في طعام ولا شراب ولا يتنفس في الإناء )ابن ماجة ‏ ( د .ت )). ج٢‏ رقم الحديث ۳٤٤٣‏ 
ص4 ۱۱۳) . 

ه ۔ عدم الأكل متكتاً لما رواه أبو جحیفة رضي الله عنه أن رسول الله صلی الله عليه 
وسلم قال : « لا آكل متکٹا ) وفي رواية ( لا آكل وأنا متکئ ) . (البخاري › 41١8©‏ اه ج٤‏ › 
رقم الحديث ۹۹٥٥۱ء‏ ص ۱۷۳۷) . 

فالأكل وتناول الطعام من النعم التي أنعم الله بها على الإنسان » وذلك يقتضي ذكر 
النعمة وشکر المنعم» وجميل التواضع له» والجلوس المعتدل عند تناول الطعام. 

وإن « أكل الرجل متكماً يدل على إستخفافه بنعمة الله فيما يقدم بین يديه من رزقه» 
وفيما يراه الله على تناوله» ويخالف عوائد الناس عند أكلهم الطعام من ا جلوس إلى أن يتكئ 
عنه» فان هذا يجمع بين سوء الأدب والجهل وإحتقار النعمة » ولأنه إذا كان متکتا لا يصل 
الغذاء إلى قعر المعدة الذي هو محل الهضم فلذلك لم يفعله النبي صلى الله عليه وسلم ونبه 
على كراهته ) (٠.‏ السفاريني ء 874 ١هه‏ ج٢‏ ص ۸۱) . 

وعنه صلى الله عليه وسلم أنه كان يقعد للأكل على ركبتيه ويضع بطن قدمه اليسرى 
تحت ظهر قدمه اليمنى تواضعاً لربه عز وجل وأدبا بین يديه» وإحتراما للطعام» فهذه الهيئة 
أنفع هيئات الجلوس للأكل وأفضلها لأن الأعضاء كلها تكون على وضعها الطبيعي التي 
خلقت عليه ۔( الترمذي › ١٤٤٣ھ‏ : ص .)١49‏ 

وأن تقلید رسول الله صلی الله عليه وسلم في جلوسه للأكل فيه نفع كبير فهذا أدب 
وسوا وقدوتنا عليه الصلاة والسلام في تناوله للطعام ويجب على كل مسلم أن يربي أبناءه 
على هذا الهدي الجليل في ا جلوس المعتدل أمام الطعام . 

٦‏ ۔ عدم القران في الأكل إذا كان المأكول تمراً لما روي عن إبن عمر رضي الله عنه 
قال: « لا تقارنوا فإن النبي صلی الله عليه وسلم نهي عن القران ء ثم يقول إلا أن يستأذن 
الرجل أخاه . قال شعبة الأذن من قول إبن عمر ٠.)‏ البخاريء ١٤٢٣ھ‏ ج٢‏ رقم ا حدیث 
۰۷+ ص )٤۷۹‏ . 

۷- أن يأكل بغلاثة أصابع « وينقل عنه عليه الصلاة والسلام أنه كان يأكل بأصابعه 
الثلاث » فالأكل بالأصابع الثلاث أنفع ما يكون الأكل یاصبع أوإصبعين لا یستلذ به الاکل 


١١١ 


ولا يمريه» وكذلك الأكل بأربع أصابع أو بخمس يدل على الحرص وا جشع ).<ابن قيم الجوزية ء 
۸ھ ص ۲۸۲). 

لا روي عن كعب بن مالك رضي الله عنه قال :٭ كان رسول الله صلی الله عليه 
وسلم يأكل بغلاث أصابع فإذا فرغ لعقها ). (مسلم › (د.ت) ؛ ج”» رقم الحديث ۲۰۳۱ء 
صه ١5١١‏ ). 

في هذا الحديث نجد أن المدلول العلمي للتوجيه النبوي بالأكل بثلاث أصابع ء يعود إلى 
« أن إدحال ثلاث أصابع في الفم یعتبر أقل خطورة في نقل إفرازات الفم إلى الوعاء » من 
إدخال الأصابع الخمس» وإستخدام ثلاث أصابع فقط يساعد على قذف اللقمة داخل الفم 
دون الحاجة إلى إتصال عدد أكبر من الأصابع بباطن الفم ).(عمرء ١٤٠٥ھ‏ ص )"١٠‏ . 
ثالثأ : في الآداب التي تستحب بعد الطعام : 

وهناك آداب يستحب للمسلم أدائها بعد الفراغ من طعامه منها : 


١‏ - أن يمسك قبل أن يشبع لما روي عن المقدام بن معد يكرب قال : سمعت 
رسول الله صلی الله عليه وسلم يقول  :‏ ما ملا آدمي وعاء شرا من بطن بحسب ابن آدم 
أكلات يقمن صلبه فان كان لا محالة فثلث لطعامه وثلث.لشرابه وثلث لنفسه ). ( تقدم 
تخريجه) . 

وروي عن أنس بن مالك رضي الله عنه قال: « قال رسول الله صلی الله عليه وسلم : 
إن من السرف أن تأكل كل ما اشتهيت ) . (ابن ماجة» (د . ت)» ج٢‏ رقم الحديث ٣٣۳۳ء‏ 
5 . 

؟ - أن يلعق أصابعه بعد الأكل لما روي عن أبي هريرة رضي الله عنه عن النبي صلی 
الله عليه وسلم قال : ( إذا أكل أحدكم فليعلق أصابعه فإنه لا يدري في أيتهن البركة ).(مسلم» 
(د۔ت))ء ج۳ء رقم الحديث 3٠11١‏ ص 17 )16١‏ . 

٣٣‏ - أن يغسل يديه بعد الأكل ويمضمض فمه . ما روي عن أبي هريرة رضي الله عنه 
قال : قال رسول الله صلی الله عليه وسلم : « من نام وفي يده غمر ولم يغسله فأصابه شيء 
فلا يلومن إلانفسه ١.)‏ ابو داودء 415 ١ه‏ ج٤‏ رقم الحديث ۱۸۱۰ء ص ۲۸۹). [ غمر : 


بفتحتين : أي دسم وزهومة من اللحم ] .( ابن منظورء ۱٤١۲‏ هھ ج٤‏ ص ۱۳۲) . 


۲ 


وعن إبن عباس رضي الله عنهما : « أن رسول الله صلی الله عليه وسلم شرب لبنا 
فمضمض وقال إن له دسما ٠.)‏ البخاري ء 4١6‏ ١ه‏ ج٤ء‏ رقم الحديث ٥٥٦١ء‏ ص ۱۷۹۸) . 

ولا ذکر من أحاديث لرسول الله صلی الله عليه وسلم في ذلك فعلى كل فرد أن 
يمضمض فمه ليس فقط بعد شرب اللبن ولكن بعد تناول أي من المأكولات والمشروبات حتی 
لا تبقى بقايا طعام في فمه وليتطهر فمه وخصوصا عندما يقف أمام ربه لأداء الصلوات . 

کے أن يحمد الله سبحانه وتعالى في آخره لما روي عن أبي سعيد الخدري رضي الله 
عنه: ( أن النبي صلی الله عليه وسلم كان إذا فرغ من طعامه قال : ا حمد لله الذي أطعمنا 
وسقانا وجعلنا مسلمين ) . (ابن ماجةء ( د . ت)ج ۲ء رقم الحديث ٣۳۲۸ء‏ ص ۲۲۸۲) . 
وعن ابن عباس رضي الله عنهما : أن رسول الله صلی الله عليه وسلم قال : « من أطعمه الله 
الطعام فليقل: اللهم بارك لنا فية وأطعمنا خيراً منه ومن سقاه الله لبنا فليقل اللهم بارك لنا 
فيه وزدنا منه وقال وسول الله صلی الله عليه وسلم لیس شيء يجزئ مكان الطعام والشراب 
غير اللن). ( سبق تخريجه ) . 

وأن حمد الله تعالى بعد إستمتاع الفرد بما أحله الله له من الطيبات دليل إعترافه بنعمته 
تعالى عليه وشكرا له على ما أنعم على عبده وثناءاً عليه بما يستحق لحديث أنس بن مالك 
رضي الله عنه أن رسول الله صلی الله عليه وسلم قال : « إن الله ليرضى عن العبد أن يأكل 
الأكله فيحمده عليها أو يشرب الشربة فيحمده عليها ).( مسلم ء (د . ت )» ج4» رقم الحديث 
٤۳ء‏ ص ۴۲۰۹۰) . 


ه وی سی یقرت علبي »ا الله كال الي : « ينها أذ معام اكوا 


من طیبتِ مَارزَؤْن کک وآ شك واه إن کتٹر اہ وت » . 


وفی ا حدیث عن أي هريرة رضي الله عنه أن رسول الله صلی الله عليه وسلم قال : 
(الطاعم الشاكر بمنزلة الصائم الصابر ).( ابن ماجة › (د . ت )» جا رقم الحديث 26145 ص ۱۹۹). 


( سورة البقرة › آية : ۱۷۲) . 


التنفس في الشراب ثلاثأء لما روي عنه صلی الله عليه وسلم ( أنه كان يتنفس 
فى الشراب ثلاثا ويقول : إنه أروى » وأبرأ ء وأمرأ قال أنس فأنا أتدفس فى الشراب ثلاثا ) 
.(النووي»› 5ه ج ۱۳ رقم الحديث, ۲۰۲۸ء ص ۱۷۲) . 


۲ 


والشرب في لسان الشارع وحملة الشرع هو الماء ومعنى تنفسه في الشراب : إبانته 
القدح عن فيه وتنفسه خارجه» ثم يعود إلى الشراب كما جاء مصرحا به في الحديث الآخر 
عن أبي هريرة رضي الله عنه عن النبي صلی الله عليه وسلم أنه قال : 9 إذا شرب أحدكم فلا 
يتنفس فى القدح ولكن يبين الإناء عن فيه 6.( ابن ساجةء (د . ت)» ج٢ء‏ رقم الحديث ۷٢٣۳ء‏ 
ص۱۱۳۳) . 

وفي هذا حكم جمة» وفوائد مهمة وقد نبه صلی الله عليه وسلم عن مجامعها وفوائدها 
بقوله : « أنه أروى؛ وأمرأ» وأبرأ) فأروى : أشد رياء وأبلغه وأنفعه» وأبراً : أفعل من البراء 
وهو الشفاء أي یبریئ من شدة العطش ودائه لتردده على المعدة الملتهبة دفعات» فتسكن الدفعة 
الثانية ماعجزت الأولى عن تسكينه والشالئ ماعجزت الثانية عنه» وأيضاً فإنه أسلم لحرارة 
المعدة وأبقى عليها من أن يهجم عليها البارد وهلة واحدة ونهلة واحدة» وأيضا فإنه لايروي 
أصادفته لحرارة العطش لحظة ثم يقلع عنها ولم تكسر سورتها وحدتها وإن انكسرت لم تبطل 
بالكلية بخلاف كسرها على التمهل والتدريج .(الترمذي» ١٤١٥ھ‏ ص 08848 .000000 

وإن التدريج أسلم عاقبة وآمن على الشارب من تناول جميع ما يروى دفعة واحدة» 
فإنه یخاف منه أن يطفي الحرارة الغريزية بشدة برده وكثرة كميته؛ أو يضعفها فيؤدي ذلك 
إلى فساد مزاج المعدة والكبد وإلى أمراض رديئة وخصوصاً في سكان البلاد الحارة» لذلك فان 
الشرب وهلة واحدة مخوف منه جداً . أما عن قوله ( وأمرأ) هو أفعل من مرئ الطعام 
والشراب في بدنه إذا دخله» وخالطه بسهولة ولذة ونفع» وصدق الله العظيم حين قال : 
لكو | هارا 4. (سورة النساءء آية : 4) . أي هنيئاً في عاقبته» مرئيا في مذاقه وقیل 
معناه « سرع إنحدرا عن المرئ لسهولته وخفته عليه» بخلاف الكثير فإنه لا يسهل على المرى 
إنحداره ).( الترمذي ء 477 اه ص 45”) . 

١‏ وإن روي بنفسين إكتفى بهما وإلا فبثلاث وقد قال النبي صلی الله عليه وسلم 
«لاتشربوا نفساً واحداً کشرب البعير ولكن إشربوا مثنى وثلاث» وسموا إذا أنتم شربتم 
وأحمدوا إذا أنتم فرغتم ). ( الترمذي » ( د .ت )» ج ٤‏ ء رقم الحديث ۱۸۸۲ء ص 5405 ) . 

فان تنفس مرتین ) أي : في بعض الأوقات فلا ينافي أنه كان يتنفس ثلاث في بعض 
آخر ) . ( الترمذي › ؟؟4اهاءص 5"45) . 


۷ - نهى المربي الكريم عليه الصلاة والسلام عن الشرب من فم السقاء لما روي عن ابن 
عباس رضي الله عنهما قال: « نهى النبي صلى الله عليه وسلم عن الشرب من فم السقاء 
). ( ابن حجرء 414 ١ه‏ جل رقم الحديث ٥٥٢٦ء‏ ص )١١١‏ . 

ففي الشرب بهذه الطريقة مضار عديدة منها ‏ أن تردد أنفاس الشارب فيه يكسبه 
زهومة ورائحة كريهة يعاف لأجلها الشرب» ومنها : أنه رما غلب الداخل إلى جوفه من الماء 
فتتضرر به كثيرأ» ومنها: أنه رما كان فيه حيوان لا يشعر به فيؤذيه ويضره ومنها : أن الماء ربا 
كان فيه قذارة أو غيرها لا يراها عند الشرب فتلج إلى جوفه ومنها : أن الشرب بتلك الطريقة 
يملا البطن بالهواء فيضيق عن أذ حظه من الماء أو يزاحمه فيؤذيه ). ( السفاريني 4 ؟1١هء‏ ص 
۹. 

وأما النفخ فی الشراب فإنه يكسبه من فم النافخ رائحة كريهة یعاف لأجلها الماء ولا 
سيما إذاكان متغير القم كريه الرائحة » وبالإجمال أنفاس النافخ تخالطه» ولهذا جمع رسول 
الله صلى الله عليه وسلم بين النهي عن التنفس في الإناء والنفخ فيه في الحديث الذي رواه ابن 
عباس رضي الله عنه قال : « نهى رسول الله صلی الله عليه وسلم أن یتنفس في الإناء أو ینفخ 
فيه ). ( الترمذيء ( د . ت )ء ج٤‏ ء رقم ا حدیث ۱۸۸۸ء ص ٢‏ ۲۳۰) . 

۷ - نهى عليه الصلاة والسلام عن النوم بعد الأكل مباشرة بقوله : « أذيبوا طعامكم _ 
بالذكر والصلاة » ولا تداموا عليه فتقسوا قلوبكم ).٠المناوي‏ ء ۱۳۹۲ھ جا رقم الحديث ۹۰۱۷ء 
ص8 08 5) . 

ولهذا نهى صلی الله عليه وسلم عن النوم بعد الأكل مباشرة لأنه يقسى القلوب» وفي 
وصايا الأطباء لمن أراد حفظ صحته أن يمشي بعد العشاء خطوات ولو مائة خطوة ولا ينام 
عقبه فإنه مضر جداء أو أن يصلي الفرد عقب الأكل ليستقر الغذاء بقعر المعدة فيسهل هضمه 
بدلا من النوم بعده والذي يسبب عسر الهضمء وكثرة الغازات» ويربي التخمة والإمساك 
وهذه الأعراض تؤدي بدورها إلى سوء رائحة الفم كما سبق ذكره. 

ومن الملاحظ أيضاً « أن معظم حالات الذبحة القلبية تأتي بعد أكلة دسمة ثم النوم 
بعدها مباشرة... وربما فسر الأطباء ( فتقسوا قلوبكم ) بقسوة الشرايين القلبية أو تصلبها وهو 
ما يعرف برض الذبحة الصدرية .. ). ( الفتجريء ١٤٤١ھ‏ ص ”87 ۵۳) . 
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وخماتمة ما سيق : أن أدابه صلی الله عليه وسلم كانت أشمل الآداب وأكملها على 
الإطلاق» فحرص عليه الصلاة والسلام على بيان الاداب التي ينبغي إتباعها قبل تناول الطعام 
بأن يكون من كسب حلال ومن الآداب أثناء تناول الطعام حرص على تعليم النشئ تلك 
الآداب بكل الوسائل التربوية ومنها أنه وضع الصبي في حجره الكريم ووجهه للطريقة 
الصحيحة للأكل بأن يسم الله أو » ثم يأكل بيمينه» وما يليه بعبارات مختصرة لكنهاكانت 
نبراسا ومنهجاً متكاملاً للآداب المطلوبة أثناء تناول الطعام » ولم يغفل ما ينبغي على الفرد فعله 
بعد الإنتهاء من تناول الطعام فبين عليه الصلاة والسلام ء ضرورة حمد وشکر الله على النعمة 
التي أنعمها على عباده وعلى ا حلال من الرزق» مع ضرورة الإمساك عن الأكل قبل الشبع؛ 
وهذا بحد ذاته يعتبر أعظم نظام غذائي وضع لمنع السمنة» مع تحذيره من النوم عقب تناول 
الطعام» وهذا فيه مبدأ علاجي كافي لسلامة البدن ومنع حدوث الذبحة القلبية التي تنتج عن 
تصلب الشرايين ندیجة الشراهة في الأكل وإرتفاع نسبة الكوليسترول في الطعام » ثم النوم 
عقبه وما قد ينتج عنه من أخطار فآدابه عليه الصلاة والسلام كانت خیر الاداب التي يجب 
على كل مسلم السير عليها . 

وتتناول الدراسة فی الصفحات القادمة ذكر لبعض مجالات تطبيق هذه ا مبادی التربوية 
الهامة من خلال أهم الوسائط التربوية كالأسرة 6 والمدرسة» والنادي مع وجود الكثير من 
الوسائط الأأخرى » ولكن تکتفی الباحثة بهذا منعاً للإطالة . 


المحور الثالث 


بح مجالات تطبیق التربية الخذائية من منظور تربوي إسلامو 
ميم 
إن للتربية في الإسلام مميزات كثيرة لأن من أنزل منهج التربية في الإسلام عبر آیات 
القرآن العظيم » والسنة النبوية المطهرة» هو رب العالمين والذي له الكمال المتعلق في كل شيء 
فهو من دعا العقول والافهام إلى التفکر في عظيم خلقه وسعة علمه وإطلاعه ۾ ألا یعلہمن خلق 
وَهوَاللطِي فار ٤‏ 4 (سوزة الملك ء آیة : 4 ١‏ ) . 
والتربية الغذائية هي شق من التربية الإسلامية» ومجال تطبيقها في ميادين كثيرة رحبة 
رلی ضسر ادت ف هذه الدراسة عن تطبيقاتها التربوية فی الأسرة» والمدرسة» والناديء 
ووسائل الإعلام» وعلاقتها بالأسرة والمدرسة:؛ وهذا لا يعني أنه لايوجد غيرهاء فإن هناك 
تطبیقات كثيرة أخرى کا جتمع؛ والمسجدء والنوادي الثقافية ... وغير ذلك كثير . 
وكلها تطبيقات للتربية الغذائية من المنظور الإسلامي» ولكن أوردت الباحثة هذه 
التطبيقات باعتبارها نماذجء لأن الوقت لا يتسع لإستقصاء كل التطبيقات . 
إن هذه ا جالات التي إقتصر الحديث عنها وهي الأسرة » والمدرسة » ووسائل الإعلام 
بينهما ء والنادي إذا راعت حق الله ووجهت وجهها نحو كتاب الله وسنة نبيه صلی الله عليه 
وله وهدي السلف الصالح لهذه الأم مستستنبط من ذلك واقع غذائي إسلامي شرعه 
الاسلام ویتحقق على إثر ذلك من ا حیر الشيء الكثير وتعم الحياة الطيبة للجميع . 
أو : الأسرة : 
١‏ ۔ تعريف الأسرة : 
سمیت أسرة : من الأسر وهو القوةء لأن الإنسان يتقوى بعشيرته. و« الأسرة الدرع 
الحصينة » وأسرة الرجل عشيرته ورهطه الأدنون لأنه يتقوى بهم والأسرة عشيرة الرجل وأهل 


ببته ) . ( ابن منظور » 84١1‏ اه ج٤‏ ص ۲۰١‏ ) . 


ومن خلال التعريف اللغوي يتبين أن الأسرة للفرد بمثابة القوة له لأنها سبب في حمايته 
وصيانته من كل مكروه» كما الدرع الواقي للفارس يحميه من كل الطعنات وضربات 
الرماح. 

) فالطفل أول ما يرى في الوجود منزله وذويه فترتسم فی ذهنه أول صور ا حیاة مما یراہ 
أشكال هذه البيعة الأولية ) . (سوید » ٠٤١۲‏ ه»› ص ٠١‏ ). 
۲ ۔ أهمية الأسرة  :‏ 

ا أن الأسرة هي اللبنة الأولى في بناء الطفل حيث ينبت فيها » ويضرب بجذورہ في 
أعماقها مما يؤثر في موه وتكوينه وسلوكه وشخصتيه بأبعادها ومكوناتها ا ختلفة في جميع 
مراحل الحياة . 

من هنا كان البيت هو المؤثر الأول والاقوی؛ من ركائز التربية الإسلامية الأخرى 
كالمدرسة والشارع وا حتمع ؛ لأن البیت يتسلم الطفل من بداية مراحله فيبذر فيه بوره وأن 
الوقت الذي يمضيه في البيت مع والديه أكثر الأوقات في حياته لذا فالوالدين أكثر الناس تأثيرا 
في الطفل . (قطب؛ ۱٤١۱١‏ هج ٢ص‏ ۹۳). ۱ 

ومن خلال الآداب التي اتبعها الرسول عليه الصلاة والسلام في مطعمه ومشربه ووجه 
أمته إلى إتباعها يتضح فيه أنه « منهج تربوي ) متكامل» والمسلمين اليوم في أمس ال حاجة إلى 
إتباع هذا المنهج التربوي الصحيح لبناء مجتمع قوي سليم. وخير من يطبق هذا المنهج الأسرة 
المسلمة: 

فالطفل في المرحلة الأولى من عمره يحتاج إلى العناية بغذائه المنكامل لكي ينشأ قوي 
الجسم صحيح البدن خالیا من الأمراض » والأم عليها أن تحدد لأطفالها أنواع الطعام الذي 
يتناسب مع نموهم ا جسمي الصحيح» وأن تعودهم على آداب تناوله حتى تغرس في الطفل 
منذ نعومة أظفاره فتصبح عادة وخلقاً متأصلاً فيه مستعينة في ذلك بشتی وسائل التشجيع › 


والترغيب والتحبيب» والتدرج» وا حاولة مرات ee“‏ ومرات حتى يتعودها الطفل . 


۲۸ 


ومن آداب الطعام التي يجب أن تربي الأم أبنائها عليها : 

١‏ - تعويدهم على غسل الیدین قبل الطعام وبعدہ لقوله عليه الصلاة والسلام من حدیث 
قتيية عن سلمان رضي الله عنهما أن : « بركة الطعام الوضوء قبله والوضوء بعده) . 
(الترمذي, (د. تي ج ٤ء‏ رقم ا حدیث ٤١۱۸ء‏ ص ۱۸۲۸) . 

. التسمية عند تناول الطعام والشراب‎ - ٢ 

. الأكل باليد اليمنى والأكل ما يليهم إقتداء بالرسول صلی الله عليه وسلم‎ - ٣ 

¢ - عدم الإسراف في تناول الطعام والشراب» وتقبح عندهم عادة كثرة | لأكل بأن يشبه 
كل من یکٹر ال کل بالبهائم لقوله تعالى : وازن کات عون وبا كان العم 
ا یی و 0 . ( سورة محمد ء آیة : 17 ) . 

ه - المضغ الجيد للطعام أثناء تناوله . 

. الحمد والشكر لله في آخر الطعام والشراب‎ - ٦ 

۷ - السواك وهو من الآداب الإسلامية التي كان يحرص عليها رسول الله صلی الله عليه 
وسلم لأن نظافة الفم بالسواك أمر لابد منه لسلامة الأسنان واللشة ولسلامة الجسم 
بكامله» وصحة الفم والأسنان ضرورية حتى لا تتكائر الجراثیم في ألفم» وتنتقل عبر 
الدورة الدموية إلى الأمعاء ومنها إلى باقي الجسم فتسقمه وتشله عن أداء وظيفته. (عمر: 
5ه 4ه ص ۲۰ ). 
وقد أوصى رسول الله صلی الله عليه وسلم مته بنظافة الأسنان وطهارتها عن طريق 

السواك حين قال عليه الصلاة والسلام في حديث لعبد الله بن عمر : : « لولا أن أشق على أمتي 

لأمرتهم بالسواك عند كل صلاة ) . ( البخاري 416 ١هء‏ جه ء رقم الحديث ۲١۱۲ء‏ ص۴٢۹٢٢۲) ٠‏ 
وهناك الکٹیرمن الآداب التي ينبغي أن يقوم بها الوالدان أولاً لكي يتعلمها منهما 

طفلهماء ويتعودها بالتدريج» والتكرار منهماء فالطفل یتأثر دائماً جن هم في مركز القوة فالأم 

مغلا عندما : تقوم بآداب معينة أمام طفلها كالتسمية في أول الطعام يكون الطفل قد تعلم ذلك 
من خلال تكرارها لتلك الآداب» أما القول بلا عمل فقد يكون ضررہ أكثر فعن طريق إر إرشاد 
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الطفل بالقدوة والتلقین والمتابعة إلى آداب الطعام يتعود الطفل عليها من تلقاء نفسه فیاکل 
بهدوي ولا ينظر لغيره من الآكلين» ولا يتقدم على من هو أكبر منهء ولا يزاحم على المائدة 
ولا يسبق غیرہ؛ وهذه بعض آداب الطعام والشراب والمقتبسة من هدي المصطفى صلى الله 
عليه وسلم لتطبقه کل الأسر المسلمة في واقع حياتها اليومية . 
ثانياً : المدرسك : 
١‏ ۔ تعريف المدرسة : 

هي المؤسسة التربوية الشانية والأساسية بعد الأسرة لإعداد الطفل جسمياً إلى جانب 
إعداده عقلياً وروحیأء وهي جهة تأخذ بزمام المبادرة والإصلاح» لأنها متخصصة في التربية 
والتعليم . 

ويمكن تعريف المدرسة « بأنها مؤسسة تربوية تنقل تراث الأمة للأجيال الناشئة » وتكون 
عوناً قوياً على نهضة ا جتمع وتقدمه وحصوصاً في ا جتمعات النامية فهي الأداة لإاصلاح 
المجتمع وتطوره ). ( التوم, ١٤٤٥ھ‏ ص )۲٢‏ . 
۲۔ وظيفة المدرسة : 

با أن الطالب يقضى فترة طويلة بالدرسة فمن واجبها الأساسي تجاه أن تصيغ 
شخصيعه صياغة متكاملة ما تقدم له من العلوم والمعارف » والأنشطة . 

وأن الوظيفة الأساسية للمدرسة في نظر الإسلام هي « تحقيق التربية الإسلامية بأسسها 
الفكرية» والعقيدية» والتشريعية» وبأهدافهاء وعلى راس تلك الأهداف» عبادة الله وتوحيده 
والخضوع لأوامره» وشريعته » وتنمية مواهب النشئ حسب الفطرة الإسلامية التي فطر الله 
العباد عليهاء وا حافظة على تلك الفطرة من الزيغ والضلال ) . (النحلاري ء ۱۳۹۹ھ ص 114) . 

فالصحة والقوة وسلامة النمو تساهم في نجاح الطالب في المدرسة وفي نمو عقله 
وشخصيته كما أن معرفة طبيعة الطالب الجسدية تساعد في دراسة سلوكه في البيت والمدرسة 
كما وأن إهمال العناية بالصحة يؤدي إلى تدني مستوى النمو الجسمي المتكامل للطالب 
وينعكس هذا على سلوكه وتصرفاته فالطالب امدعب يكون عصبياً سريع التهيج والطالب 
السيء التغذية تنقصه الطاقة اللازمة للعمل المدرسي . 


٣ 


ظ لذلك وجد أن منهج الإسلام في التعامل مع ا جسد راعى التوازن التام وأكد أن النفس 
. الإنسانية تتكون من جسد» وعقلء وروح والإسلام يولي هذه النفس عناية خاصة في جوانبها 
الثلائة هذه دون أن يغلب جانباً على آخر فکما أن الجسد له حقه من الرعاية والإهتمام > 
فكذلك العقل والروح . 

ومن إهتمام الإسلام برعاية الجسد دعوته إلى الإنتشار في الأرض والسير في مناكبها 
بحثا عن الرزق الطيب الذي أحله الله وأن البحث عن لقمة العيش التي يعف بها الإنسان 
نفسه ومن يعول نوعاً من أنواع العبادة والعمل في ول الا ان یی کل 
لك ال دأو اموأ متا کہا ومن رَدْقو الور ٠‏ . 4 . ( سور لملك ء آية : )٠١‏ . 
والتربية فی الإسلام كانت وسطا بین الجفاة والغلاة في التعامل مع النفس حیث اختلف اليهود 
والنصارى مع منهج الإسلام في التعامل مع النفس ٠‏ 

فأما اليهود فقد غلبوا جانب الجسد على الروح وزعموا أن الإنسان مخلوق من ا جانب 
المادي فحسب وأنه بقدر ما یتشبع من الشهوات والمتع بغير حدود ولا ضوابط ‏ بقدر ما 
يسعد ويرتاح . 

وأما النصاری فقد غلبوا جانب الروح حتی غرقوا في روحانيات أغرقتهم في بحر من 
الضلال ضلوا بها عن شرع الله فما رعوها حق رعايتها وكثير منهم فاسقون ضالون . 

وكان هذا الغلو من الطرفين نتيجة لعدم معرفتهم بطبيعة النفس البشرية التي خلقها الله 
تعالى وحقيقة مكوناتها . 

لکن الإسلام جاء بطرحه الرباني المتوازن على علم وبصيرة فأعطي کل ذي حق حقه 
من غير إفراط ولا تفريط وأن يأحذ الجسد حقه فهو مطية الروح لتحقيق عبوديتها لله تعالى ء 
وأن تأخذ الروح حقها من العبادة المقيدة بضوابط الشرع الإسلامي وأن يأخذ العقل حقه من 
التفكير والإستنباط والإبداع وفق معاییر إسلامية فكان من الضروري السير وفق ذلك الارح» 
والذي أكدته المدرسة بکل أدوارها ومنها دورها في توضيح أنواع الأغذية الصحية لنطالب 
والتی تكتمل بها نموہ وصحته ا جسدیة موضوع دراستنا مع توضیح القيمة الغذائية لتلك 
الأغذية حسب سن التلميذ ومستوى إدراته . ( عاقل» ۱۹۷۲م › ص ۹۸) . 
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مع ما تسهم به المقاصف المدرسية بأن تكون عينا ساهرة على صحة الطالب فتعمل على 
منع تقديم الحلويات» والمشروبات الغازية» والسكريات والأطعمة الدسمة» وتستعيض عنها 
بالجين» واللين» والحليب» والبعض, والفاكهة والخضروات الطازجة مثل الخيار والجزر» لتحد 
من ظهور أعراض سوء التغذية بين طلبة وطالبات المدارس . 


ثالثا :وسائل الاعلام بين الأسرة والمدرسة : 


أصبح الإعلام غير الهادف وسيلة يشتكي منها المنزل والمدرسة ما ييئه من سلوكيات 
وأحلاقيات غير مرغوبة والتی تتنافى مع التربية في الإسلام . 

« حيث أن التلفزيون يزاحم المؤسسات التربوية التقليدية كالأسرة والمدرسة في توجيه 
النشء وخلق إتجاهات معينة لديهم ففي البلدان العربية والإسلامية يعمل التلفزيون ياشراف 
وتوجيه من السلطات التي إستطاعت توجيه الرأي العام؛ وخلق الإتجاهات التربوية» وقد أثبت 
هذا الجهاز باستخدامه للوسيلتين السمعية والبصرية أثره الفعال في توجيه الأجيال وتربيتها 
بمواصفات معينة ) . (الحدري › ۱٤۱۸‏ ه› ص 1٤۹‏ ) . 

ولأهمية دور التلفزيون وكونه أكثر الوسائل الإعلامية إنتشاراً لكثرة مشاهديه ومتابعيه 
فإن الإفادة منه أمر مطلوب ولكن بعد توجيههم نحو البناء التربوي القائم على العقيدة 
الصحيحة والثقافة الإسلامية الأصيلة التي تسعى إلى غرس الأخلاق والفضيلة . 

ولايمكن بحال من الأحوال عزل وسائل الإعلام عن المنزل والمدرسة ء فعند الحديث 
عن جانب يجب أن يشمل الجانب الاخر ما لهذه المؤسسات الثلاث من دور كبير في تشكيل 
شخصية الفرد سلباً وإيجاباً . 

فمئلا لا يخفى عن الكل ما للبيت من أهمية في غرس العادات الصحيحة في تناول 
الوجبات الغذائية وإختيار الجيد منها ومراعاة الاداب الإسلامية في تناولها كما وجهنا إليها 
النبی محمد صلى الله عليه وسلم فنرى في حة بصر تأتي وسائل الإعلام بمغرياتها السمعية 
والبصرية وتقلب أفكار الصغار قبل الکبار رأسا على عقب في التشجيع لإستهلاك المنتجات 
الغذائية العدية الفائدة والإتجاه إلى إستهلاك الوجبات السريعة وما فيها من مضار تعود على 


۲۲ 


الفرد وا جتمع بإعلان لا يتعدى الشواني المعدودة يؤدي فيه الإعلام الفاسد دوره في اللعب 
بالأذهان بأساليب عجيبة من الإغراء والإثارة لتهدم ما شيدته | لأسرة والمدرسة من بناء جيد 
لواقع غذائي إلهي مستمد من كتاب الله وسنة رسوله محمد صلی الله عليه وسلم ..وهلم 
0 

من هنا لا نستطيع أن ننکر دور وسائل الإعلام في غسل عقول الناس في جميع الأعمار 
أطفالاً وشباباً وکھولاً » ويعود ذلك ما تقدمه من برامج فيها من الإثارة والإغراء الشيء الكثير 
فإذا لم توجه هذه الوسائل نحو ا حیر وغرسه في عقول ونفوس أفراد امجتمع كان تأثيرها على 
قلوب وعقول الناشعة تأثيراً سلبياً سیقاً . 

« فخطورة الكلمة المنشورة والمسموعة ولمرئية لا تقل بحال عن خطورة المدفع 
والصاروخ والقنبلة وا جرائیم الكيماوية » فإذا كانت هذه العناصر تقتل من الخارج » ويستطيع 
الإنسان تفاديها بالخندقة أو الوسائل المضادة الآخری؛ فإن الكلمة لا يمكن تفاديها بسهولة › 
إنها تصل إلى المرء في مخدعه » ومكتبه» وشارعه» ومقهاه» ومنتداه ء وفي كل مكان يحل 
فيه » ومالم يكن المرء محصناً بعقيدة وثقافة عميقة » فإنه غالبا مايقع في فی ا حطر ویصبح واحدا 
من الضحايا الذين يصرعهم غزو الكلمة » ويسيطر عليهم من داخلهم ويدمر وجدانهم 
وتصوراتهم ) . (القاعودء ۱۹۸۳مء ص 4") . 

ومن الصعوبة على الفرد في هذه الأيام أن يعيش بمعزل عن هذه الوسائل 7 حرص 
لكثرتها وإختلاف أنواعها فمنها المرئي » والمقروء » والمسموع . 

من هنا وجب إقامة علاقة وطيدة وقوية بين البيت والمدرسة ووسائل الإعلام لتعزيز 
جانب التربية الغذائية من منظور إسلامي وليسهم ا لجمیع في تربية الجيل تربية صحيحة تقوي 
فيه جانب المناعة ضد أي معتقد دخيل أو فكر هزيل أو خلق غير أصيل نقلد به غيرنا من غير 
المسلمين . 
رابعاً : الثادي : 
١‏ تعريف النادي : 


النادي هو المكان الذي خصص لإجتماع الناس فيه ومزاولة هواياتهم وأنشطتهم البدنیة 
والثقافية ء والأدبية وإلى غير ذلك من الأنشطة امختلفة . 


08 


و « الندى مجلس القوم ومتحدثهم وكذا ( الندوة ) والنادي ( والمتتدى ) فان تفرق القوم 
ناس يناف > وت سیت تار القلاوة الت بناها قصي بمكة لأنهم كانوا يندون فيها أي 
يجتمعول للمشاورة وقوله تعالى : 3 فليدع ناديه 4 أي عشيرته وإنما هم أهل النادي 
والنادي مكانه ومجلسه فسماه به). (الرازي» (د . ت)» ص 1861) . 


عد 


وسوف تقتصر الباحثة في حديثها عن النادي في بيان أهمية مزاولة الرياضة به واثارہ 
۲ أهمية الرياضة : 

تعتبر الرياضة سبب من أسباب القوة ا جسدیة للإنسان ولذلك كان إهتمام الدين 
الإسلامي بالتربية الرياضية عظيم جدا فهي تصقل شخصية الفرد ففي الجسم القوي تتواری 
نفس قوية وروح ثابتة ما يحقق لها التكامل بين الوظائف الاجتماعية والخلقية» وا جسدیة؛ 
والعقلية » والإنفعالية فيستطيع المرء القيام بالعبادة وأداء وظيفته في الحياة على خير وجه» 


والإقدام على عظائم الأمور لقوله تعالى : ط اطم هڪم رامس ةف الي لو 
E‏ 4 . ( سورة البقرة › آية : )۲٢١۷‏ . 


فالقوة الجسمية مطلوبة للفرد لأنها إحدى مقومات الشخصية المؤمنة خاصة عندما 

تكون مبنية على إمان راسخ لقوله تعالى : تدا َب سرك رمن 
أَمَجَمْجَرْتَالْمَوِيَالْدَمِين 4 (١‏ سورة القصص › آیة : 5؟) . 

وقوة المومن الصالح لا تبرز إلا في حمل رسالة الإسلام وهي رسالة العبادة والعمل 
والنشاط وليس الكسل والتهالك . 

والرياضة تمم يشكل كير في ناء الشخصية وتكاملها لأداء العبادات والعمل بها 
والوفاء بمتطلباتها فالصلاة » والصيام » والحج؛ والجهاد» والمساهمة في الأعمال الجادة كل 
هذه الأمور تحتاج إلى المؤمن القوي البنية» ولهذا إهتم الرسول صلى الله عليه وسلم ومن بعده 
أصحابه الكرام بتدريب أبناء الإسلام على ممارسة كثير من أنواع الرياضة المباحة والتي تبعث 
فيهم النشاط والحيوية في الجسم وتبنيه بناءًا صحيحاً سلیما. فالعقل السلیم في الجسم السليم. 


١١+ 


دور الأسرة في بناء الجسم السليم القوي وتعويده على ممارسة الرياضة : 
يقع على عاتق الأسرة دور كبير ومهم في بناء أجسام أبنائها E‏ 
وتعويدهم على مارسة الرياضة بإتباع الاتي : 
ول : على الأم أن تحرص أن يكون غذاء أبنائها متوازناً فيما يؤكل ويشرب حتى فترة النوم 
يجب أن تهتم بنومهم وتحرص أن لا يكون عقب تناول الطعام فهذا يساعد على مو 
جسمهم وسلامتهم لينشأوا أقوياء الجسم صحيحي البنية قادرين على الجهاد في سبيل 
الله . 
ثانياً : على الوالدين حماية ووقاية الطفل من الآفات والعلل وحمايتهم من الأمراض وذلك 
بالعناية التامة بنظافتهم» وحسن هندامهم وتعويدهم على ذلك» ولهذا كاتنت النظافة 
شرطاً أساسياً في صحة كثير من العبادات . 
ثالثاً : على الوالدين إبعاد الشباب عن كل ما يقتل الفضيلة فيهم ويوهن عقلهم وجسمهم ففي 
حفظ ذلك حفظ للجسم وقوته وللأخلاق والقيم . 
رابعاً : ضرورة تعويد الطفل على ممارسة الرياضة منذ صغره وذلك یا حاقه با مراکز الصيفية» 
والنوادي الإسلامية التي تعنى بالتدريب الرياضي الإسلامي والتی تقام تحت إشراف 
متخصصين من الدعاة وأهل الخبرة في المجالات الرياضية . 
خامساً : على الوالدين إعداد الطفل إعداداً فكرياً يدفعه إلى الریاضةء ومقاومة الكسل 
والخمول » وذلك بتعريفه ماللرياضة من فوائد . تقی الجسم من الأمراض وتمنع 
زيادة الوزن وما يترتب عليها من مشاكل أخرى وخصوصا أن دیننا الإسلامي حث 
على مزاولتها » وكيف كان رسول الله صلى الله عليه وسلم وأصحابه يمارسونها 
مع الممارسة الفعلية لها لإيجاد روح التنافس من خلالها ء فالتنافس يحرك في 
الإنسان طاقاته المكنونة» وأنواع هواياته والتي قد لا يعرفها الإنسان إلا عند الممارسة 
الشريفة مع الآحرين» فتنمي فيه روح الجماعة» والإبتعاد عن الفردية» والتدرب على 
فهم الحياة وأن هنالك ربح وحسارة ويواجه مشاكله في الحياة ما تصقل فيه بعض 


١١ 


الصفات الحسنة كالشجاعة» والإقدام» والنشاط والحيويةء والاعتماد على النفس وما إلى 
ذلك . 

بهذا ينتهي ا لجزے النظري لهذه الدراسة عن ( واقع التربية الغذائية لدى الطالبات بجامعة 
أم القرى من منظور تربوي إسلامي ) وفي الصفحات التالية معا جة للجوانب الميدانية بكل 
أبعادهاء ونتائجها وتحليلاتها العلمية . 


۲٦ 
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ب عينة الدراسة 5 


۔ أداة الدراسة « الاستبانة ) 
بناء الإستبانة 

۔ تحکیم الإستبانة . 

وصف الإستبانة في صورتها النهائية . 
. صدق الإستبانة . 


۔ ثبات الإستبانة. 
۔ تطبيق الإستبانة . 
۔ مقياس الإستبانة . 
۔ إعداد الإستبانة للتحليل الإحصائي . 
۔ التحليل الإحصائي . 


۲۸ 


مجتمع الدراسة : 
يتكون مجتمع الدراسة من طالبات جامعة أم القرى بمكة المكرمة وقد تم إختيار العينة 
بطريقة عشوائية من طالبات الكليات العلمية والنظرية . 


عی4 الدراسة : 


جدول رقم )١(‏ 
بين توزيع أفراد العينة حسب نوع الكلية 





يوضح الجدول السابق توزيع أفراد عينة الدراسة بین الكليتين العلمية والنظرية فقد تم 
إختيار (:5 )١‏ طالبة عشوائياً من الكليات العلمية وكذلك تم إختيار )٥١١(‏ طالبة عشوائياً 
من الكليات النظرية بالجامعة . 
أداة الدراسة ر الاستيائك ,» 

إستخدمت الباحفة الإستبانة كأداة لجمع المعلومات ا تعلقة بموضوع الدراسة وتطبيقها 
ولكون الاستبانة هي الطريقة المثلى في نظر الباحثة لمثل هذه الدراسة للتعرف على واقع التربية 
الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظور تربوي إسلامي . ومدى تطبيقه في حياتهن 
اليومية . 

وحيث أن إعداد وبناء الإستبانة لا بد فيه من الرجوع إلى الكتب التي تناولت منهجه 
۔ صلی الله عليه وسلم في مأكله ومشربه فقد اتبعت الباحثة الخطوات التالية : 
١‏ الرجوع إلى بعض الكتب المتعلقة والمتخصصة في عرض طرق وأساليب بناء الإستفاءات 

وصياغتها وضوابط تلك الصياغة بطريقة علمية . 


۲۹ 


٢‏ ۔ الإستعانة بالمراجع والكتب المتعلقة بموضوع الدراسة والبحوث التي تناولت جوانب 
الدراسة النظرية والميدانية . 
٣‏ ۔ الإستعانة بأهل الإختصاص والإستفادة من آراء ومقترحات الأستاذة الأفاضل في كلية 
التربية . وخاصة قسم التربية الإسلامية والمقارنة . 
بناء الإستبانه : 
قامت الباحئة ببناء الإستبانة في صورتھا الأولية » وتكونت من )٥٥(‏ عبارة موزعة على 
حمسة محاور كالتالي : 
احور الأول : المستوى المعرفي للمعلومات الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى بمكة المكرمة 
وعدد عبارات هذا احور )١ ٤(‏ عبارة . 
احور الشاني : مدى تطبيق التغذية السليمة في العادات الغذائية اليومية للطالبات بجامعة أم 
القرى بمكة المكرمة وعدد عبارات هذا احور (۱۷) عبارة . 
احور الثالث : من الآداب التي ینبغی إتباعها عند تناول الطعام والشراب كما في هديه - صلی 
الله عليه وسلم ‏ وعدد عبارات هذا احور )٦(‏ عبارات 
حور الرابع : مدى تطبيق الطالبات لمنهجه ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ في مأكله وريه وذ 
عبارات هذا ا حور (۸) عبارات . 
ا حور الخامس : في ضرورة إضافة مادة التربية الغذائية في جميع ا مراحل الدراسية . وعدد 
عبارات هذا احور )٥(‏ عبارات . 
وقد كانت فعتان للإستجابة هما : ( مناسب ) » ( غير مناسب ) [ أنظر ملحق رقم ١‏ ] . 
تحکیم الإستبانة : 
بعد تصميم الإستبانة في صورتها الأولية تم عرضها على مجموعة من ا حکمین [ انظر 
ملحق رقم ۲ ] لمعرفة آرائهم في مصداقیة الإستبانة ومدى قياسها للغرض الذي صممت من 
أجله » وهي واقع التربية الغذائية لدى الطالبات بجامعة أم القرى من منظور تربوي إسلامي › 
وفيما يلى عرض للإجراءات التي إتبعتها الباحثة في ذلك : 
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: ۔ إعداد الإستبانة للتحكيم‎ ١ 
اشتملت الإستبانة في صورتها الأولية على مقدمة لتعطي للمحكم صورة واضحة عن‎ 
موضوع الدراسة وعنوانهاء وأهدافها » وتساؤلاتها » ثم رتبت عبارات الاستبانة في كل محور‎ 
من ا حاور الخمسة» ووضعت أمام كل عبارة رأي ا حکم ( مناسبة ء غير مناسبة ) إضافة إلى ما‎ 
. يراه احکم من إبقاء للعبارة أو حذف أو تعديل مقترح‎ 
: 5ے توزيع الإستبانة على ا حکمین‎ 
بعد إعداد الإستبانة تم تصوير عشرين نسخة منها ووزعت على مجموعة ون الاسائذة‎ 
المتخصصين في مجالات مختلفة كقسم الكتاب والسنة» والتربية الإسلامية وا مقارنة وعلم‎ 
النفس» والمناهج وطرق التدريس بكل من كلية الدعوة وأصول الدين» وكلية التربية بجامعة أم‎ 
. القری بمكة المكرمة وكلية التربية للبنات بمكة المكرمة‎ 
) : ۔ تصنيف آراء ا حکمین‎ ٣ 
صنفت الباحثة آراء ا حکمین على كل عبارة من عبارات الإستبانة» وفي ضوء ما‎ 
حصلت عليه من نتائج في التحكيم وأعادت قراءة العبارات مع المشرف على الدراسة ا حالیةء‎ 
فم الإتفاق على نسبة ۰ للابقاء أو الحذف والتعديل لكل عبارة وبذلك توصلت الباحثة‎ 
. ] إلى الصورة النهائية للإستبانة [ انظر ملحق رقم ؟‎ 
: وصف الاستبانة في صورتها النهائية‎ 
المقدمة : عبارة عن خطاب موجه لطالبات العينة الختارة للدراسة جامعة أم القرى بمكة‎ - ١ 
المكرمة» يوضح أهداف الدراسة وتساؤلاتھاء وتعليمات الإستجابة» وضرورة توخي‎ 
) . الدقة والموضوعية‎ 
۔ المعلومات العامة: وهي معلومات تتعلق بالطالبة من حيث الكلية وتخصصها كلية‎ ۲ 
علمية» كلية نظرية» والحالة الاجتماعیة ومستوى الدخل الشهري.‎ 
: عبارة موزعة على النحو التالي‎ )٥٠٥( المحاور الحمسة للإستبانة واشتملت على‎ 3 
ا حور الأول : المستوى المعرفي للمعلومات الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى بمكة المكرمة‎ 
- عبارة.‎ )١ ٤( وعدد عبارات هذا احور‎ 
ا حور الشانی : مدى تطبيق التغذية السليمة في العادات الغذائية اليومية للطالبات بجامعة أم‎ 
القرى بمكة المكرمة وعدد عبارات هذا ا حور (۱۷) عبارة.‎ 


١*١ 


ا حور الثالث: من الآداب التي يبنبغي إتباعها عند تناول الطعام والشراب كما في هديه 
۔ صلی الله عليه وسلم ‏ وعدد عبارات هذا ا حور )٦(‏ عبارات . 
ا حور الرابع : مدى تطبیق الطالبات لمنهجه ‏ صلى الله عليه وسلم - في مأكله ومشربه» وعدد 
عبارات هذا ا حور (۸) عبارات . 
ا حور الخامس : في ضرورة إضافة مادة التربية الغذائية فی جميع المراحل الدراسية؛ وعدد 
عبارات هذا ا حور )٥(‏ عبارات . 
وإستخدمت الباحثة ثلاث فعات إستجابة للإجابة على عبارات الإستبانة وهي : 
(موافق» لا أدري» غيرموافق) وعلى رأي ا حکمین للإستبانة عند عرضها عايهم في صورتها 
الاولیة ولعدم وجود معارض لھا وبذلك تكونت الصورة النهائية للإستبانة وجاهزيتها للتطبيق 
الاستبانة لا تستدعي أكثر من ثلاثة أبعاد . 
صدق ال٭استبانة : 
إعتمدت الباحشة على آراء ا حکمین فی التحقق من صدق الإستبانة ء وذلك بعرض 
بنودها على مجموعة من الأساتذة ا متخصصين [ انظر ملحق رقم ۲ ] . 
وقد إستفادت الباحثة من آرائهم وإقتراحاتهم في الإبقاء على بعض العبارات أو تعديلها 
أو إستبعادها . 
ثبات الاستيانة : 
نارے اا ادا تاف الانقانة ببواسطة الحانيني الالى في جامعة أم القرى 
عن طريق معامل ألفا ( 00) وقد إستخدمت الباحفة معامل ألفا في تحليل الإستبانة لأن 
) يقة حساب الثبات بطریقة ألفا هى من أفضل التقديرات الخاصة بحساب الثبات وأكثرها 
شيوعاً في معظم المواقف » . ( الحارثئي» 417 ١ه‏ ص 3١5‏ ) . 
وقد كان معامل الثبات ( ۰۰۸۲ ) وهي نسبة مرتفعة » وهذا يؤكد أن مقياس الدراسة 


تطبيق الإستبانك : 
تم تطبيق الإستبانة على عينة الدراسة خلال الفصل الدراسي الأول من عام ١٤٤٣ھ‏ 
خرف قامت الباحثة بنفسها بتوزيع الإستبانات على أفراد عينة الدراسة بجامعة أم القرى بمكة 
المكرمة وقد إستغرق منها ذلك قرابة الشهرين . 
واتبعت الباحثة الإجراءات التالية في تطبيق الإستبانة : 
١‏ - قامت الباحثة بنفسها بتوزيع الإستبانات على الطالبات بجامعة أم القرى بمكة المكرمة 
بكلياتها العلمية والنظرية . 
٣‏ - بعد تعبمة الإستبانات من قبل الطالبات قامت الباحثة بفرزها حسب الكليات العلمیة؛ 
والكليات النظرية» ومن ثم التأكد من تعبتتها من قبل الطالبات وكان عدد الإستبانات 
5 ۰) إستبانة بعدد عينة الدراسة من طالبات الكليات العلمية والنظرية بجامعة أم 
القرى بمكة المكرمة وبذلك شملت جمیع أفراد عينة الدراسة . 
مقياس الاستبانة : 
هناك ففات متعددة للإستجابة تختار المستجيبة إحداها ولکل إستجابة درجة معطاه 
وفيما يلي توضيح لذلك . 
أولاً : المعلو مات العامة : 
۔ الكلية : 
١‏ علمية ٢۔‏ نظرية 
١‏ ۲ 
۔ الالة الاجتماعية : 
١-عزباءه‏ “*-أرملة ‏ ۳۔متزوجة 
٤ ۳ ۲ ۱‏ 


۔ مستوی الدخل الشهري : 
١‏ -أقل من ٠٠‏ ريال 
١‏ 


٣‏ من ٥۰۰۰‏ ريال إلى أقل من ٠٠٠١٠١‏ ريال 


۳ 


۲ من ۲۰۰۰ ريال إلى أقل من ٠٠٥٠٥‏ ريال 
۲ 


٤۔‏ أكثر من ٠٠٠٠١‏ ريال 


٤ 


ثانیاً : عبارات الإ ستبانة في محاورها الخمسة : 
موافق لا أدري غير موافق 
١ ۲ ۳‏ 

إعداد الاستبانة للتحليل الااحصائي : 

أعدت الباحثة الإستبانات المستكملة لمرحلة تفريغ البيانات في كشوفات الحاسب الالي 
على النحو التالي : 

ا الاستبانات وإعطائها أرقاماً تسلسلية . 

۔ تفريغ الإستبانات على شكل أرقام أعدتها الباحثة مسبقا 

- تسليم كشوف التفريغ بعد تعبكتها ل رکز الحاسب الآلي بجامعة أم القرى بمكة المكرمة 


التحليل الاحصائي : 
تمت معالجة البيانات إحصائياً بعد إستشارة عدد من المتخصصين في البحوث 


والإحصاء بجامعة أم القرى في كلية التربية ‏ قسم علم النفس ء وبناءا على توجيهاتهم 

اُستخدمت طرق الحزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية ( 5555 ) وذلك لحساب : 

١‏ - التكرارات والنسب ا حویة لكل عبارة. 

؟ ‏ حساب متوسط النسبة المحوية للعبارات إلى شكل ا حور الواحد . 

. ۔ حساب المتوسط العام لكل محور‎ ٣ 

٤‏ - حساب المتوسط العام لكل ا حاور للحكم على مدى نجاح الطالبات بجامعة أم القرى في 
تحقيق التربية الغذائية في واقعهن اليومي من خلال المنظور التربوي الإسلامي . 

حيث رأى بعض ا حکمین أنه يمكن اعتبار نسبة )/٥٥(‏ كحد أدنى للحكم على النجاح . 


١ 





١‏ النتائج التي تصف عينة الدراسة 


- وصف عينة الدراسة تبعاً لمتغير الكلية . 

- وصف عينة الدراسة تبعاً لمتغير الحالة الاجتماعية 

- وصف عينة الدراسة تبعاً لمتغير مستوى الدخل الشهري 
۲ - النتائج التي تجيب عن أسئلة الدراسة ( ا حاور الخمسة ) 

۔ التتائج التي تجیب عن أسملة ا حور الأول . 

۔ النتائج التي تجيب عن أسئلة ا حور الثاني . 

۔ النتائج التي تجیب عن أسئلة ا حور الثالث . 

1 التتائج التي تجیب عن أسئلة ا حور الرابع . 

۔ النتائج التي تجيب عن أسئلة ا حور الخامس . 


: النتانج التي تصف عينة الدراسة‎ ١ 
. وصف عينة الدراسة تبعاً متغير الكلية‎ - 


جدول رقم (؟) 
يوضح وصف عينة الدراسة تبعاً لمتغير الكلية 





بالنظر إلى الجدول رقم )٢(‏ يمكن أن نستنتج الاتي : 
فرداً بنسبة (50/) والنصف الآخر من الكليات النظرية حيث بلغ عدد أفراد العينة )٥١ ٠(‏ 
فرداً بنسبة ٠(‏ 5 /) وتلك النسب تشير إلى أن هناك تساوي في توزيع الإستبانات على عينة 
وصف عینة الدراسة تبعاً لمتغير الحالة الاجتماعية 
جدول رقم (۳) 
موا سم هه ی اماک 





بالنظر إلى ا جدول رقم (۳) يمكن أن نسنتنج التالي : 

نلاحظ أن ( ۲۱۸) فردا من أفراد عينة الدراسة بنسبة (۷۲,۷) هن عازبات بالنسبة 
لحالتهن الاجتماعية » ومن خلال اجابتهن على أسعلة الاستبانة اتضح أنهن حريصات على 
أن عدد أفراد العينة من المتزوجات بلغ (19) فرداً بنسبة (۲۳./) » وقد حرصن عينة الدراسة 
صلى الله عليه وسلم في مأكله وة راعتاز ای قناؤة ا اون > وها ویر انی أن اکر 
نسبة من عينة الدراسة هن عازبات » وقد بلغ عدد أفراد عينة الدراسة من الأرامل (۹) أفراد بنسبة 
(۴) وعدد المطلقات من أفراد عينة الدراسة بلغ عدد )٤(‏ فرداً من المطلقات بنسبة )٠,۳(‏ . 
8 وصف عینة الدراسة تبعاً لمتغير مستوى الدخل الشهري : 

جدول رقم )٤(‏ 
يوضح وصف عينة الدراسة تبعاً منغير مستوى الدخل الشهري 


أقل من ٠٠٠١‏ ريال 






مہووہ 
o‏ 


بالنظر إلى ا جدول رقم (4) يمكن أن نستنتج الاتي : 

نلاحظ أن (۱۱۷) فرداً من أفراد العينة وبنسبة ( 1۳۹) بلغ مستوى الدخل الشهري 
لديهم أقل من )٠٠٠٠١(‏ ريال ء و )۷١(‏ فرداً من أفراد عينة الدراسة بنسبة (75/) تراوح 
مستوى دخلهم الشهري من )٠٥٠٥٥(‏ ريال إلي اقل من )٠٠١٠١(‏ ريال» و(٤۷)‏ فرداً من 
أفراد عينة الدراسة بنسبة ( ٣۷‏ 1۲/) ترواح دخلهم الشهري من )۲٠٠٢(‏ ريال إلى أقل من 
(٭٠٠ئ)‏ ريال » ونجد أن )٣٣(‏ فرداً من أفراد عينة الدراسة بنسبة )/١١,۳(‏ تجاوز دخلهم 
الشهري عن )٠٠٠٠٠١(‏ ريال ء فنلاحظ من خلال الجدول أن غالبية أفراد عينة الدراسة من 


دخلهم أقل من ٠٠٠١‏ ) ريال . 


۲ - التتائج التي نتجيب عن أستلة الدراسة : 
هدفت سس ا حالیة لى الا الإجابة عن خمسة أسعلة ء سبق وأن حر 3 الفصل 


بتحليلاتها ومناقشتها . 
المحور الأول : المستوى المعرفس للمعلو مات الغذائية . 
جدول رقم )٥(‏ 
يوضح التكرارات والدسب الموية والمتوسطات الحسابية والترتيب الدسبي 
لعبارات اور الأول 
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BEI 1 


أهم المشاكل الصحية المنتتشرة بين 
الأفراد ناتجة لعدم اتزان عناصر الوجبة 
الغذائية . 
يحتاج الإنسان إلى فيتامين (أ) ء 
(ب)» (ج) في جميع مراحل العمر . 
من الضروري أن تشتمل الوجيات 
الغذائية اليومية إلى ا خبز ومنتتجات 






5 








لأهمية الفيتامينات والمعادن الموجودة 
في الحضروات وضرورتها القصوى 
للجسم يجب تناول عدة أنواع منها 
7 

الوجية الجيدة تضم بعض اللحم 
أوالسمك أو الدجاج بانتظام 
الوجبات الخفيفة أو البسكويتات 


الهشة مضرة على الإنسان . 
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۰ ےسیو ا Vo j1Y,‏ 1,0۹ 
وجباتهم لأنها تساعد على حركة 
الأمعاء . 
١‏ یؤدي نقص فيتامين (د) فی الوجبات |٦٤‏ ۲۷۷۱۸۳ ۳ 
۱ کک ٹا .- 0 
ولين العظام . 
۱۲ وو مو مس وو ۷٦۱‏ سو 5 
البيض واللحوم والخضروات الخضراء. EB‏ 
٣‏ ماع سرت شی اس ٢۰۷۲٢ || o | 14 ]١٦,۰۱ ٣۸ |۷۸۰ ۳٤‏ 
۳ بنقص الكالسيوم عظام الساقين . SE‏ 















AFIT TE ۱۷۹۸ ۹ 


النقص في عنصر ا حدید من أسباب 
الأنيمياء الغذائية عند الأفراد . 


المتوسسط العام 























من خلال النظر إلى ا جدول رقم )٥(‏ يمكن إستخلاص النتائج التالية حول گے 
احور الأول وذلك من خلال إجابات الطالبات بجامعة أم القرى بمكة المكرمة على عدد 
)١ 4(‏ عبارة والتي تمثل عبارات ا حور الأول لقياس « المستوى المعرفي للمعلومات الغذائية » . 

يضح أن النسبة الكبيرة من الطالبات إخترن فكة الاستجابة « موافق » وذلك جمیع 
عبارات ا حور الأول لقياس ( المستوى المعرفي للمعلومات الغذائية ) لدى الطالبات باستثناء 
العبارة رقم (؟) والتي تنص على ( يحتاج الإنسان إلى فيتامين (أ) » ( ب ) » ( ج ) في جميع 
مراحل العمر) وجد أن عدد )١١(‏ من أفراد عينة الدراسة أجاب ) بعدم الموافقة ) وبنسبة نمثل 
()۳۳/) » وبا أن أكبر نسبة تمثل موافق وهذا الأصح لضرورة هذه الفيتامينات للإنسان في 
جميع مراحل العمل فعلا . 


ويلاحظ أن أكبر عدد اختار فمة الإستجابة « لا أدري » للعبارة رقم (۹) والتي تنص على 
أن ( أكثر الفثات المعرضة للأنيمياء الغذائية في المجتمع الحوامل والأطفال ) فكان عدد( ۸۷) 
فرداً من أفراد عينة الدراسة وبنسبة تمثل (۲۹./) وبتتبع حالات الأنيمياء الغذائية في ا جتمع 
وجد فعلاً أن فة الحوامل والأطفال هم أكثر الفعات المعرضة لهذا المرض عفاهم الله تعالى . 

ويتضح أيضاً من خلال الجدول السابق أن قيم المتوسطات ا حسابیة كانت مرتفقة لجميع 
العبارات حيث ترواحت من ( ١5,؟)‏ إلى ( )۲,۸٤‏ وجميع هذه المتوسطات وفقاً لفئات 
المقياس الذي وضع للدراسة يعتبر موافق لأنها أكثر من .)٢,٢(‏ 

بالتالي ومن خلال ما سبق ومالاحظته الباحثة أن هناك موافقة على جميع عبارات احور 
الأول لهذه الدراسة . 

وعند النظر إلى المتوسط العام للمحور الأول وجد أنه يساوي (١5,؟)‏ وبالتالي هذا يعني 
وبصفة عامة أن متوسط رأي الطالبات هو ا.أوافقة . 


المحور الثاني : مدى تطبيق التغذية السليمة فی العادات الغذائية البو مية : 


)٦( جدول رقم‎ ٠ 
يوضح التكرارات والدسب المئوية والمتوسطات الحسابية والترتيب الدسبي‎ 
لعبارات اغور الثاني‎ 


am 


يعتبر تناول أغذية الوجبات السريعة || ۱۸٥,۰ | ٥٥٢‏ ۲۲ | ۷,. ۲ 
العالية الدهن كرقائق البطاطس 

والهامبرجر اسهلاك زائد للسعرات 

وإدحال مواد مضرة للجسم 

كالمقليات والخبز الأبيض واللحم 

تا 
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يجب أن تكون شاملة لجمیع العناصر 
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لسلامة العظام والأسنان ينبغي تناول 
كوب أو كويين من الحليب يومياً . 
يمكن أن تفقد الوزن الزائد عن الجسم 
باستهلاك سعرات قليلة عن احتياج 
الجسم واختیار نوعيات من الأطعمة 
فی ومقيدة وغیر مسا 
الوجبات الغذائية القترحة من خبراء 
التغذية لانقاص الوزن تغير فی 
العادات الغذائية . 


تفضیل طعم الملح في الأكل تعود 


من أسباب السمنة الرئيسة استهلاك 
أطعمة تحتوي على سعرات زائدة عن 


التغذية السليمة لها تأثير إيجابي على 
الصحة العامة . 
تغير العادات الغذائية للأفراد من 
أكثر العوامل ا حددة لإختيار الوجبة 
الغذائية . 

أشجع أفراد أسرتي على تناول 
الأطعمة المفضلة لديهم على أن 
تشتمل على جميع العناصر الغذائية 
المطلوبة للجسم . 
الإعلانات التجارية والدعاية من 
الأسباب المؤثرة على تكوين العادات 
الغذائية للمجتمع و خاصة الأطفال . 















, 3 ل 
س م س :السب سسا ات بواجا سس ب س مستا تارممو ا ات ا ا لسطصة ببحبحيهحخلىلاااااراريئاريبريب يبيل 


5 
E 


€ 
2 
هلي 


< 
5 
< 


۲۰۸ 





۰۰۰۱ ۷۸۰١ا‏ 
°۲ ال 


۲۷ 


۲٦ 


ما 


ا 
< 
۰- 
لے 
5 
کس 
0۶۲( 
< 





€ | 
€ 
۰.۰.۰.۰ 


و 


< 


سس سوس سس ا ا ا ا ےل ا سس مسمس ا ا ا ل ت 
سسد-دو‫تک-سو ستدتئصبی ا 0 3د 


9۰ 


۲,۰۰۴۳ 


۲۷۸ 


99 


۲۰۷۰۸ 


9 
0 
0 


سے 


e O DSO 


١ ٥ 


© 
حم 














' 


7 ' 
0 1 ' 
۱ ۰ ۱ 


A Û YA ۰1۱ء۷۳۴۰‎ 


أشعر أنني أحافظ على وزني المثالي 
ورشاقتی فلا داعي للقلق على حالتي 
الغذائية . 











لي الوقت لاعفكير في حالتي 
الغذائية. 

الأسباب الرئيسة لمشاكل التخذية 
وال العامة : 
عاداتي الغذائية الحالية هي امتداد 











تربوي اجتماعي لعاداتي الغذائية منذ 
مرحلة الطفولة . 



































ومن خلال النظر إلى الجدول رقم )٦(‏ يمكن إستخلاص عاج التالیة حول مدى تحقق 
احور الشاني > وذلك من خلال إجابات الطالبات بجامعة أم القرى بمكة المكرمة على عدد 
(۱۷) عبارة والتي تمثل عبارات ا حور الثاني « مدى تطبيق التغذية السليمة في العادات 
الغذائية اليومية ) . 


یتضح أن النسبة الكبيرة من الطالبات قد إخترن فثة الإستجابة « موافق ) وذلك لجمیع 
عبارات ا حور الثاني ( مدى تطبيق التغذية السليمة في العادات الغذائية اليومية ) للطالبات 
باستثناء العبارة رقم (١؟)‏ والتی تنص على أن ( تفضيل طعم الملح في الأكل تعود يمكن 
تغييره بالمفارسة 6 .وعسد أن عدد )٤(‏ من أفراد عينة الدراسة أجاب ( بعدم الموافقة ) مع أنه 
يمكن الإستغناء عن الملح بقلیل من التعود والممارسة على تغيير هذه العادة والتي يمكن أن تضر 
يبعض الأفراد الذين يعانون من أمراض معينة تمنعهم من تناول ا ملح وتطالبهم بالإمتناع عنه 


. لسلامتهم‎ 
o 


كما يلاحظ أيضاً أن أقل عدد اختار نة الإستجابة « لا أدري » للعبارة رقم )١7(‏ والتي 
تنص على أن ( من الأهمية تناول نوعين أو أكثر من الفاكهة أوعصير الفاكهة یومیا) » وجد أن 
عدد ٠(‏ ۲) فرداً من أفراد عينة الدراسة وبنسبة تشمل ( 1,۷./) . مع أنه من الضروري تناول 
نوعين أو أكثر من الفاكهة يومياً لأنها تقی بعد عناية الله سبحانه وتعالى من الإصابة بالسرطان 
لا قدر الله وتجعل فرص الوقاية من الإصابة بهذا المرض كبيرة يإذن الله تعالى . 

وبتتبع الجدول السابق يتضح أن قيم المتوسطات الحسابية كانت مرتفعة لجمیع العبارات 
تقرباً حيث ترواحت من ( )7,5١‏ إلى ( )۲,۸٤‏ وجميع هذه المتوسطات وفقاً لفغات 
القیاس المستخدم في الدراسة تعتبر موافق لأنها أكثر من (5,؟) . 

من هنا نصل إلى أن ما سبق ولاحظته الدراسة هو ا موافقة على جميع عبارات احور 
الثاني لهذه الدراسة وعند النظر إلى المحوسط العام للمحور الثاني وجد أنه يساوي (1",؟) 
وهذا يعني وبصفة عامة أن متوسط رأي الطالبات هو الموافقة 


المحور الثالث : من الآداب التي ينبغي إتباعها عند تناول الطعام والشراب كما في 


هديه صلی الله عليه وسلم . 
جدول رقم (۷) 
يوضح التكرارات والدسب المئوية والمتوسطات الحسابية والترتيب النسبي 
لعبارات اغور الثالث 


- 5؟ 


لحصول البركة في الطعام لا بد من || ۱۸٤,۳۱ ۲٥٢‏ 4" 
ال لتسمية في أول الطعام لأن الشيطان 


یستحل الطعام الذي لم یذکر اسم 





یی٘ۓڑڑ(”/ەۃە؛فمعمصوە.وب-س ستکآوؤگٔ'و۴(مُ شہمس1تںبْ'ٹ'ھصمھ مج س_-سپریرسر مج رت رر گآ×۱٠٠ت‏ و أو و 


لنع التققذر وإيذاء الاخرین يندب ۳۸ var‏ مع ٦٣ ]١۹ jer}‏ 
الأكل ما يلي الإنسان في غير|| _ 


الفاكهة 
من مظاهر حصول البركة للطعام أن YY‏ [.,ةلا ° ,1° | ۲٢۰۷۳ | 1,° | IYA‏ 
ب ۶ - 03 5 "۳ 
الثلاثة كافى لأربعة . ظ 
 ___‏ سہسے ‏ ]ےلم 


ومن خلال النظر إلى ال جدول رقم (۷) يمكن إستخلاص النتائج التالية حول مدى تحقق 
احور الغالث وذلك من خلال إجابات الطالبات بجامعة أم القرى بمكة المكرمة على عدد )٦(‏ 
عبارات والتي تمثل عبارات احور الشالث و من الآداب التي ينبغي إتباعها عند تناول الطعام 
والشراب كما في هديه صلی الله وعليه سلم ) . 

يتضح من خلال الجدول السابق أن النسبة الكبيرة من الطالبات قد إخترن فة الإستجابة 
) موافق ) وذلك لجميع عبارات احور الشالث ( من الأداب التي ينبغي إتباعها عند تناول 
الطعام والشراب كما في هديه صلی الله عليه وسلم ) ما عدا العبارة رقم )۳١(‏ والتي تنص 
على أنه ( لمنع التقذر وإيذاء الآخرين يندب الأكل ما يلي الإنسان في غير الفاكهة ) فظهر أن 
عدد (۱۹) فردًا من أفراد عينة الدراسة أجاب بعدم الموافقة وكان أكبر عدد غير موافق في هذا 
احور من الدراسة والنسبة التي تمشلهم كانت ( 7,7/) مع أنه يندب فعلاً لمنع التقذر وإيذاء 
الآخرين الأكل ما يلي الإنسان في غير الفاكهة لأن الفاكهة تتنوع في الطبق فيمكن للفرد أن 
يتناول فاكهة وإن كانت لا تليه وينطبق على ذلك ما يكون مثلها ويأمن من امتداد الأيدي لمنع 
التقذر وإيذاء الآخرین . 
















كما يلاحظ أن أكبر عدد إختار نثة الاستجابة « لا دري » با حور الثالث كانت للعبارة 
رقم (0") والتي ننص على أن « ا جلوس على طاولة الطعام لتناوله جائز إن خلا عن قصد 


١+ 


العرفه والتكبر » فكان عدد )٠١(‏ فرداً من أفراد العينة أجاب ب« لا أدري ) وبنسبة تمثل 
(۷۵/) ففی الوقت الحاضر نجد أن بعضا من الأسر لا تعرف الجلوس على طاولة الطعام إلا 
عند وجود ضيوف لديهم بالمنزل للمظاهر والتكبر فهنا يصبح الجلوس عليها لهذا القصد غير 
ئز . ولكن نجد أن كثيراً من المرضى مما يعانون من آلام في المفاصل لا يستطيعون الجلوس 

على الأرض لتناول الطعام فيجلسون على طاولة الطعام فوضعهم الصحي . الذي يتطلب 
ذلك رغم رفضهم لهذا وخصوصاً كبار السن لإقتدائهم بالرسول صلی الله عليه وسلم الذي 
لم يجلس على خوان قط « والخوان » هي طاولة الطعام . 

ويلاحظ أيضا من خلال الجدول السابق أن قيم المتوسطات الحسابية كانت مرتفعة جمع 
عبارات ا حور الثالث حيث تراوحت من (١5,5؟)‏ إلى ( 84,؟) وجميع هذه المحوسطات 
وفقاً لفثات المقياس المستخدم في الدراسة تعتبر « موافق ) لأنها أكثر من (7,5) . 

ونخلص في ا تام إلى أن هناك موافقة على جميع عبارات ا حور الثالث لهذه الدراسة . 

وعند النظر إلى المدوسط العام للمحور الثالث وجد أنه يساوي (۲,۸۰) » وهذا يعني 
وبصفة عامة أن متوسط رأي الطالبات هو الموافقة 
المحور الوابع:مدى تطبيق الطالبات لمنهجه ‏ حلى الله عليه وسلم ‏ قي مأكله و مشربه. 


جدول رقم (۸) 
يوضح التكرارات والدسب ا ئویة المتوسطات الحسابية والترتیب الدسب 
لعبارات اغور الرابع 
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۱ لاأدري 
a‏ 
أن للشرب قائما آفات كثرية منها أنه || ۲۳٢‏ | ۷۸۷| 647 
يسرع النفوذ إلى أسفل البدن فيضره 
ضرراً بيناً . 
ما ملا ابن آدم وعاد شرا من بطنه ا ٤۷‏ 

























\A f ١هرال‎ 





























م | الي .اة المتوسط انتا 
لكك اح ذه كذ كه كك أ الحسابي || النسبي 


SHEE 


التداوي من المرض يكون بترك إعطاء || ١۷٣ | ۲۰٢‏ ۲ ۱۷ 
المريض ما يكره من الطعام والشراب . 


عو رہ ١‏ 6 |۳ 


AT‏ ہو وو ات تلع ين وا ات 


الشرب قاعدا لأنه أسلم للبدن . 


أفضل برنامج وضع لانقاص الوزن هو || ۲۱۸ | ۷۲,۷ | ۷ه ۸۰۳ 

TT مس‎ : 

أكل لا يشبع . 

ذكر ا حکماء أن تحريك الشخص ٦٤‏ ٥۱٥۱۰۹۱ا۳,٣٦۳]‏ ۲۷ 

E 
r : 
















































آغشرت 
كراهة الأكل متكغا لأنه ت2 
التكبرين والمكثرين من الأكل 2 











من خلال النظر إلى ا جدول رقم (۸) يمكن إستخلاص النتائج التالية 2 مدی 5 
اور الرابع. وذلك من خلال إجابات الطالبات بجامعة أم القرى بمكة المكرمة على عدد (۸) 
عبارات والتي تمثل عبارات احور الرابع (مدی تطبيق الطالبات لمنهجه ‏ صلی الله عليه وسلم ۔ 
في مأكله ومشربه ) . 


يتضح من خلال الجدول أن أكبر نسبة من الطالبات قد إختارت فئة الإستجابة « موافق ) 
وذلك لجمیع عبارات ا حور الرابع وهو «مدى تطبيق الطالبات لمنهج الرسول ‏ صلی الله عليه 
وسلم في مأكله ومشربه » . ما عدا العبارة رقم )٤١(‏ والتي تنص على أن و الحيوانات التي 
تتغذى على القاذورات لا يؤكل لحمها وإن كانت أغنام أو دجاج حتى تحبس أياما ليطهر 
لحمها ثم تذبح لتؤكل » فكان عدد (4 4) طالبة من أفراد عینة الرداسة وبنسبة )/.١ ٤٠,۷(‏ قد 


١ كه‎ 


أجاب و بعدم الموافقة » وهي أعلى نسبة با حور الرابع لفئة الاستجابة « غير الموافق » في حون 
هذه العبارة بها حكم فقهي بعدم أكل لحوم الأغنام أو أي نوع من الحيوانات يتغدى على 
القاذورات حتى يطهر لحمها من بعد حبسها ومن ثم ذبحها وأكلها بعد ذلك » وبھذا الحكم 
الفقهي رد علماء السلمین على أعداء الإسلام في مشروعيتهم لأكل لحم الخنزير حيث إدعى 
أكلة لموم الخنزير أن إمتناعكم عن أكل لحم ا حنزیر لأنها تعيش على القاذورات فکیف 
تأكلون غيرها من ا حیوانات التي تتغذى على القاذورات فكان الرد عليهم با ورد في العبارة 
السابقة وإن تحریم لحم الخنزير جاء مدعماً بحرمانية أكله بآيات من القرآن الكريم فلا جدال في 
ذلك . ) 

كما ثلاحظ الباحئة أن أقل عدد إختار فئة الإستجابة « لا أدري » للعبارة رقم (۳۸) 
والتی تفيد « أن للشرب قائما آفات كثيرة منها أنه يسرع النفوذ إلى أسفل البدن فيضره ضرراً 
بينا ) . فكان عدد (47) طالبة من أفراد عينة الدراسة وبنسبة تمثل (4 /١‏ ) قد أفادت ب رلا 
أدري» وهي أقل عدد من الطالبات أجاب با حور الرابع وب « لا دري ) على هذه العبارة . 

فهذا يدل على أن عينة الدراسة تطبق منهج رسول الله محمد صلی الله عليه وسلم - 
في عدم الشرب قائماً فكان عليه الصلاة والسلام نادرأ ما يشرب وهو قائم وكان الغالب في 
فعله الكريم ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ الشرب قاعداً ما فيه من الأهمية ومنع الضرر على البدن 
وخير مغل يقتدى به لسلامة وعافية البدن هو الحبيب المصطفى محمد صلی الله عليه 
وسلم ‏ في جميع شون الحياة . 

وبملاحظة قيم المتوسطات الحسابية بالجدول السابق يتضح أنها كانت مرتفقة لجميع 
العبارات حيث تراوحت من (51,؟) إلي ( ١7,؟)‏ وجميع هذه المتوسطات وفقاً لفثات 
المقياس المعمول به في الدراسة والتي تعتبر « موافق » لأنها أكثر من )٠,١(‏ . 

وهذا يدل على أن هنالك موافقة على جميع عبارات انحور الرابع بهذه الدراسة . 

وعند النظر إلى المتوسط العام للمحور الرابع وجد أنه يساوي (77,؟) وهذا يعني 
وبصفة عامة أن متوسط رأي الطالبات هو الموافقة . 


١ /اه‎ 


المحور الخامس : في ضرورة إضافة مادة التربية الغذائية في جميع المراحل الدراسية : 















ہین 
پوس ا خامس 
o.‏ عَلن اتل امسا انی 
5 || العربية الغذائية مدخل مبسط || ۲۳۳ | ۷ر۷۷ | ٠٥۸۲ ٤١٦‏ 
لإكساب الأفراد الاتجاهات الايجابية 
نحو احترام البيغة وحمايتها من 
التلوث من خلال المناهمج الدراسية . 
من الضروري إضافة مادة العربیة || ۷۳۲۰۱٣۱۷ ۷۷۰ ١٣‏ 

































الغذائية من المرحلة الإبتدائية . 
أن لا يكتفي فنقط يإدراج بعض 
المواضيع التي تتعلق بالتربية الغذائية 

ضمن مواد أخرى كالعلوم » والفقه 
وغيرها بل تكون مادة مستقلة . 
إضافة مادة العربية الغذائية في المرحلة 
الإبتدائية بالمدارس يفيد الفتاة مستقبلاً 
في حياتها الأسرية . 
عو ماف التحليو العام في و 


۱ LLL 
yV "51١," FY ۷۷۸۸۰ 7 تھے‎ 
متطلبات الشقافۃ الصحية الغذائية‎ 
للل‎ 


)٥(‏ عبارات والتی تمثل عبارات ا حور ا حامس « في ضرورة إضافة مادة التربية الغذائية في 
جميع المراحل الدراسية ) . 
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ویتضح من خلال ال جدول اا أن النسبة الكبيرة من الطالبات قد إخترن فعة الإستجابة 
«موافق » وذلك لجميع عبارات ا حور الخامس : « في ضرورة إضافة مادة التربية الغذائية في 

جميع جميع المراحل الدراسية » باستثناء العبارة رقم (/4) والتي تنص على « أن لا يكتفي فقط 
یادراج ب بعض الموضوعات التي تتعلق بالشربية الغذائية ضمن مواد أحرى کالعلوم؛ والفقه 
وغيرها لا بد أن تكون مادة مستقلة ) فكان وو قن ا واب يا 
(بعدم ا موافقة ) وبنسبة تمثل ٠ ٠(‏ . فقد وجدت الباحثة من خلال الدراسة التي قامت 
بها الطالبة سمية إسحاق لرسالتها المقدمة لنيل درجة الماجستير والتي عنوانها ( التربية ا جسمیة 
في الإسلام » أنها تناولت كل جانب من جوانب التربية الغذائية من حيث عناصرها وكمياتها 
وآدابها التي نادى بها رسولنا ۔ صلى الله عليه وسلم ‏ وكيف تم تناول المناهج المدرسية 
امختلفة لهذه المواضيع المتعلقة بالتربية الغذائية ولكن في الدراسة ا حالية تطالب الباحثة بأن يفرد 
لهذا ا جانب من التربية الغذائية منهج مستقل يدرس بذاته لتعم الفائدة على جميع أفراد امجتمع 
وتنعم بعقل سليم في جسم سايم . 

وتعود الباحشة إلى الجدول لتلاحظ أن أقل عدد اختار فة الإستجابة « لا أدري ) با حور 
الخامس كانت للعبارة رقم )٥٤(‏ والتي تنص على أن « إضافة مادة التربية الغذائية في المرحلة 
الابتدائية بالمدارس يفيد الفتاة مستقبلاً في حياتها الأسرية ) فكان عدد (4 ۳) طالبة من أفراد 
عينة الدراسة قد أجاب ب « لا أدري » وبنسبة تمثل (۱۱,۳) وهي تمثل أقل عدد حيث لا 
يخفي ما لأهمية إعداد الفتاة لحياتها المستقبلية الأسرية فوجود مثل هذه المواد الدراسية 
بالمدارس قد يفيد كثيراً في ذلك . 

ويلاحظ أيضاً من خلال الجدول السابق أن قيم المدوسطات الحسابية كانت مرتفعة 
لجمیع عبارات ا حور ا جامس حيث تراوحت من (51,؟) إلى ( )۲,۸٤‏ وجميع هله 
المتوسطات وفقاً لفعات المقياس المستخدم في الدراسة تعتبر ( موافق ؛ لأنها أكثر من (7,5) . 

وخلاصة ما سبق أن هناك موافقة على جميع عبارات ا حور الخامس بهذه الدراسة . 

وعند النظر إلى المتوسط العام للمحور الخامس وجد أنه يساوي (77,؟) وهذا يعني 


١64 


مدى تحقیق التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظورتریوي إسلامي 


يشكل عام : 
من خلال ما إستخرجه قسم تحليل المعلومات والإحصائيات في الحاسب الآلي بجامعة أم 
القرى » يمكن إستخلاص النتائج التالية عن مدى تحقيق التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى 
في واقعهن الغذائي من منظور تربوي إسلامي من خلال تحقيق كل محور من محاور الاستبانة . 
جدول رقم )٠١(‏ 
يوضح المتوسط الحسابي العام جميع محاور الإستبانة 










احور ال رة 


المستوى المعرفي للمعلومات الغذائية. . ۲,1 


لاني | مدى تطبیق التغذية السليمة في العادات الغذائية اليومية . 























الغالك || من الآداب التي ينبغي إتباعها عند تناول الطعام والشراب كما في هديه | ٢۰۸۰‏ 
صلی الله عليه وسلم ۔ . 

الرابع مدى تطبيق الطالبات لمنهجه ‏ صلی الله عليه وسلم في مأكله ومشربه . | ۲,۲ 

الخامس | في ضرورة إضافة مادة التربية الغذائية في جميع الراحل الدراسية . | ای 


E الا‎ 

بالنظر إلى ا جدول رقم )٠١(‏ يتضح الاتي : 

يلاحظ أن ا حور الأول ( المستوى المعرفي للمعلومات الغذائية) استطاعت الدراسة أن 
تحققه وبشكل جيد » حيث بلغ مقدار المتوسط العام )٢,٦٢(‏ وهذا يعطي إشارة واضحة إلى 
أن المعلومات المعرفية عن الغذاء كبيرة وهذا يعطي إشارة إلى نجاح أفراد عينة الدراسة في تحقیق 
الهدف من ا حور الأول في الدراسة . 

أما ا حور الثاني ( مدى تطبيق التغذية السليمة في العادات الغذائية اليومية ) فتلاحظ أنه 
من خلال إجابات عينة الدراسة على عبارات اٹ حور الثاني تمكنت من تحقيق الهدف من هذا 


۱ 1۰ 


حور في معرفة مدى تطبيق التغذية السلمية في العادات الغذائية اليومية حيث بلغ المتوسط 
العام لهذا احور )۲۰٦٢(‏ وهذا يمثل أكثر من )/.١ ٠(‏ مثل ا حور السابق فمن هنا وجد أن عينة 
الدراسة قد حققت نجاحاً ملموساً في تحقيق وتطبيق التغذية السليمة في حياتها اليومية . 

أما ا حور الثالث من الآداب التي يبنغي اتباعها عند تناول الطعام والشراب كما في هديه 
۔ صلی الله عليه وسلم ‏ فتلاحظ أن أفراد عينة الدراسة كانت محققة لهذا احور وبصورة كبيرة 
جداً حيث بلغ المتوسط العام لهذا حور ( ۲,۸۰) وهي نسبة تمثل أكثر من ٠ ٥(‏ ) بكثير نما 
يدل على تمسك أفراد عينة الدراسة وإتباعها لسنة المصطفى محمد صلی الله عليه وسلم - 
وأدبه عند تناول الطعام والشراب فهو قدوتنا الذي نقتدي به في - جميع مناحي حياتنا. 

أما ا حور الرابع ( مدى تطبيق الطالبات لمنهجه ‏ صلى الله عليه وسلم - في مأكله 
ومشربه) فنجد أيضاً المتوسط العام كان مرتفعاً حيث بلغ (57,؟) وهي نسبة عالية أكثر من 
(5/) وهذا يعني أننا نوافقه صلى الله عليه وسلم ‏ في طريقة شربه حيث كان الغالب في 
فعله ‏ صلى الله عليه وسلم مثلاً الشرب قاعداً وكان نادراً ما یشرب وهو قائم لضرورة . وإلى 
غيرها من مناهجه التي استعرضت من خلال ا حور الرابع من هذه الدراسة . 

أما ا حور ال امس ( في ضرورة إضافة مادة التربية الغذائية في جميع المراحل الدراسية ) 
فكانت أن الغالبية العظمى من أفراد عينة الدراسة وافقت على ذلك وكان المتوسط العام لهذا 
القبول بنسبة )۲,٦٦(‏ وهذا المدوسط يمثل أكثر من )/.٥٠(‏ ويدل على تفهم أفراد عينة 
الدراسة لضرورة تحقيق هذا الهدف لأهميته لجميع أفراده . 
معدل العام لمدى تحقیق واقع من التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى بالمنظور التربوي 
الاي 

كان بمقدار متوسط عام )٢,٦٦(‏ وهذا المتوسط يمثل أكثر من ( ),٠٥‏ » وقد توصلت 
الباحثة إلى هذه النسبة من خلال التحليل الإحصائي من مركز الحاسب بجامعة أم القرى قسم 
البنين . 

ومن خلال تلك النسبة يمكن القول أن الطالبة بجامعة أم القرى تعيش واقعها الغذائي من 
لال المنظور التربوي الإسلامي وهذا ما هدفت إليه الباحثة من خلال دراستها لترى مدى 
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لترى مدى تمسك أفراد عينة الدراسة با ورد في كتاب الله وسنة نبيه محمد صلی الله عليه 
وسلم - في المأكل؛ والشرب» والأمور كلها فإذا تمسكنا بالبسيط حرصت الأمة الإسلامية 
على التمسك بما هو أنفع يإذن الله . 

ووفقاً للوزن النسبي للمتوسط الحسابي فإن القيم التي توصلت إليها الباحثة من خلال 
التحليل الإحصائي والموافقة لمقياس التصحيح الذي ينص على أن : 
أقل من ١,١‏ غير موافق . 
ومن ١,١‏ إلى أقل من ٢,٢‏ لا أدري : 
ومن ٢,٢‏ فأكثر موافق 


فإن هذه القيمة لتؤشر إشارة واضحة إلى درجة الموافقة على هذه ا محاور الخمسة . 


خاتية الدراسة 
٭ الحانقمهھ 
e‏ اللائ مج 
٠‏ التوصيات 
٭ الشترحات 





الخائمه 

نحمد الله تعالى أن أعاننا في إتمام أجزاء هذه الدراسة في جميع مادتها المتفرقة حيث 
حاولت الباحثة أن تجمع بعض ما يتعلق بالتربية الغذائية من كتاب الله تعالى » ومن سنة رسوله 
يباك الله عليه ہل > ومن هدي السلف الصالح خيار هذه الأمة رضوان الله 
عليهم أجمعين؛ با يفيد الأسرة» وا مجتمع ء والمدرسة » وفي مقدمتها الفرد نتاج ما سبق 
وأساس أي مجتمع» وحرصا على سلامتها ولتظل سليمة خالية من العلل والآفات ولتقوم 
بمهمتها على أكمل وجه وبالكيفية التي خلقها الله من أجلها في إعمار الأرض والكون نابعة 
من عقيدة راسخة وأخلاق قوية مستمدة من منهج حياتها القرآني والسنة والذي يجنبها 
الوقوع في الزلل » ویجنبھا كل ما من شأنه أن يعيقها عن أداء مهمتها . 

وقد بدأت الباحثة هذه الدراسة بعرض الإطار النظري للتربية الغذائية من المنظور التربوي 
الإسلامي كما يضح المراد من هذه الدراسة ء وليظهر تميز التربية الإسلامية في انفرادها بهذا 
النوع من التربية والمستمدة من المنهج التربوي الإسلامي في جميع أبعاده . 

ثم تطرقت الباحثة إلى العناصر الأساسة التي تکون الوجبة الغذائية المتكاملة من خلال 
القرآن الکریم ومن خلال غذائه ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ ثم أعقب ذلك الحديث عن فاعلية 
الأغذية الوارد وذكرها في القرآن والسنة وفؤائدها ا جمة على الفرد والأسرة وا جتمع بابتعادها 
عن كل ما يعبث بغذائها وخصوصا الأغذية المستوردة من الخارج» وتجنب الآثار السلبية 
للإعلانات التجارية وخصوصاً على الأطفال ء وأهمية المدرسة ودورها في تربیة ناشتھا عن 
طريق تقوم ما یقدم بالمقاصف المدرسية » والمناهج والأنشطة الدراسية . ثم ختمت حدیٹھا 
بالتطرق إلى منهجه - صلی الله عليه وسلم ‏ في مأكله ومشربه » والاداب التي ينبغي إتباعها 
عند تناول الطعام والشراب اقتداء بسنة المصطفى عليه الصلاة والسلام . 

وما تقدمه الباحثة في هذه الدراسة إلا جهد المقل والباحث عن المزيد فإن أصابت الحق 
وهو ما تريد فهو من فضل الله عليها وإن أخطأت أو قصرت فذلك منها ومن الشيطان » أعوذ 
بالله منه » واسأل الله تعالى أن يغفر لي ويتسجاوز عن خطئي وظلمي وتقصيري وهو أرحم 


١ 


وقد حرجت الباحشة من هذه الدراسة بكثير من النتائج والتوصيات والمقترحات التي 
ترى من وجهة نظرها أن العمل بها قد يفيد ا مجتمع بكل أفراده ومؤسساته وما الخير والفلاح 
والنجاح والهدية والتوفيق إلا منه جلا جلاله الله الواحد الأحد الفرد الصمد . 


النستائتج 
يمكن إجمال أهم نتائج الدراسة بشقيها النظري والميداني في النقاط التالية : 

١‏ ۔ اليقين المطلق الذي لا يمكن أن يزعزعه کائن من كان في هذا الوجود إن أعظم منهج بين 
أيدي المسلمين هو المنهج الإسلامي » والذي هو سر السعادة والفلاح في الدنيا 
والآخرة. 

؟ ‏ أن من القواعد العربوية الثابتة لحفظ صحة الجسم اعتبار التغذية الجيدة من أهم العوامل 
التي تساعد على نمو الجسم موا متكاملاً بشرط التحكم والضبط والإعتدال ء فخير 
الأمور الوسط » والوقاية حير من العلاج . فزيادة الغذاء عن حاجة الجسم وقلته 
یتساویان في الضرر . 

۳ ۔ الاعتماد على مصدري التشريع الإسلامي يميز المسلمين عن غيرهم في التغذية والتربية 
تميزاً واضحاً فی ترييتنا الإسلامية عن كل أنواع التربية في بلاد العالم قديماً وحديثاً لأن 
الذي أنزلهما العليم الخبير الذي يعلم ما يصلح تعباده وما يصلحهم دنيا وآخرۃ إضافة 
إلى أنها تراعي فطرته وتصون خلقه فتحوطه في كل جانب من جوانب حياته بكثير من 
التشريعات الإلهية إحاطة السوار بالمعصم . 

٤‏ - من خلال نتائج الدراسة الميدانية اتضح أن غالبية أو النسبة العالية من أفراد عينة الدراسة 
كانت حريصة جداً على العناية التامة بإختيار الغذاء الجيد في قيمتة النوعية » حرصا 
على تكامل العناصر الغذائية التي يحتاج إليها الإنسان في بنائه الجسمي ووقايته من 
الأمراض والقدرة على مقاومتها لأن العقل السليم في الجسم السليم . 

: إن فی إتباع منهجه ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ في مأكله ومشربه وتأدبه أمام طعامه 
وشرابه لشكره وحمده رب العزة وا جلال عليها لا يأتي إلا عن عقيدة راسخة فكلما 
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كانت العقيدة في الفوائد راسخة وقوية كلما كانت الإستجابة لله تعالى ولرسوله 
صلى الله عليه وسلم أسرع . 

٦‏ ۔ من القواعد التربوية الوقائية في العقيدة الإسلامية توجيه الأفراد إلى ضرورة الأخذ 
بالأسباب وبأساليب الوقاية الصحية » وتنمية الوعي المستمر بها والإلتزام بقواعدها 
لحماية الأفراد وحفظ صحتهم . 

٠‏ إن أعداء الإسلام يتربصون بالأمة الإسلامية وخصوصا من خلال وسائل الإعلام لصد 
الأمة الإسلامية عن دينها وتحذيرها با تبثه فيها من المتع الرخيصة » والشهوات احرمة 
إضافة إلى الإعلانات الغذائية الفاسدة بأساليب من الإغراء ما يشد عقول الكبار 
والصغار للإقبال على تلك السلع بغية الكسب المادي فقط . 

۸ - إن تنظيم وضع التربية الغذائية بالمدارس العربية يكون بتهيئة المقاصف المدرسية وإعداد 
برامج مدروسة لاتغذية والتي تشمل تقديم الوجبة ا توازنة مع الدوعية الصحية بطريقة 
وتنظيم تناولها وتعود الطفل منذ صغره على النظام والتعاون تكون الوجبة المقدمة له 
مادة تعليمية ينقلها معه إلى المنزل لتساهم في نشر التوعية الغذائية بين أفراد ا جتمع 
بطريقة سهلة وجذابة وغير مكلفة . 

۹ ۔ أن المدرسة وحدها لا يمكن أن تستقل بالتربية وبقية الوسائط التربوية الأخری » 
كالأسرة» واللسجدہ ووسائل الإعلام» والنوادي » وغيرها تقف موقف المتفرج فلن 
يكون هنالك ميدان تربوي متكامل یکن الإعتماد عليه في تخريج القائدء والعالم» 
والتاجرء والطيب وغير ذلك ممن هم سواعد امجتمع . 

-٠‏ من خلال الدراسة إتضح أن عسل النحل الذي ورد ذكره في كتاب الله تعالى وسنة 
بيه محمد صلی الله عليه وسلم من أعظم الأغذية وأنفع الأدوية في علاج الأمراض 
ولكن لكي يحدث العسل تأثيره الشافي يحتاج لبعض الوقت حسب نوع المرض. كما 
ورد في حديث رسول الله صلى الله عليه وسلم . 

١‏ ۔ أن الإسلام أباح أنواعاً من الرياضات وفنوناً من التدريبات البدنية والتی لها أثر في بعث 
الحيوية والنشاط فی الجسم وفي تقوية العضلات . ومنع تراكم الدهون با جسم 


اہ 


والإصابة بالسمنة أو أي من الأمراض الناتجة عنها فتعيق الفرد عن أداء العبادات التي 
أمره الله بها وأهمها الجهاد في سبيل الله لإعلاء كلمته . 

١‏ من خلال نتائج الدراسة وجد أن عینة الدراسة كانت مهتمة جدا یاضافة مادة التربية 
الغذائية في جميع المراحل الدراسية لتأثيرها في تكوين السلوك الغذائى السلیم ‏ جمیع 
أفراد اجتمع . 


التوصيات 
إنطلاقاً من أهداف الدراسة في التعرف على « واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة 

أم القری من منظور تربوي إسلامي ) وفي ضوء النتائج التي توصلت إليها الباحثة بشقيها 

النظري والميداني » فان الباحثة توصي بما يلي : 

١‏ العودة الصادقة والأكيدة لكل أفراد الأمة الإسلامية إلى كتاب الله تعالى وسنة رسوله 

٠‏ صلى الله عليه وسلم في كل منحى من مناحي حياتها وأن لا تحصر تمسكها بهذا المنهج 
الإلهي في زاوية من زوايا الحياة» أو تجعله علاقة بين العبد وبين ربه فقطء ذلك أن هذا 
المنهج لم يترك صغيرة ولا كبيرة ولاشاردة ولا واردة من أمور الحياة إلا وأعطي المسلم 
منها خيراً ونفعاً فيما كبر من الأمور وما صغر وما اشكل عليه فما أروعه من منهج علم 
الإنسان كيف يأكل» وكيف ينام» وكيف يقضي حاجته وكيف يخطط لياته في 
مجالاتها الاقتصادية والاجتماعية والسياسية والفكرية والتربوية والتعليمية والإعلامية 
وغيرها الكثير فهداه لذلك ووجهه الوجهة الصحيحة با يوافق قرآنه الكريم وسنة رسوله 
صلى الله عليه وسلم . 

٢‏ ۔ على ا ربین أياكانت مواقعهم في البيت أو المدرسة أو المسجد أو وسائل الإعلام المقروء 
منها والمسموع والمرئي غرس الإيمان الصحيح النابع من مصادر التشريع الإسلامي في 
قلوب ونفوس الناشعة بكل الأساليب والوسائل التربوية المتنوعة للعمل بهذه | لتوجيهات 
الإلهية بكل فخر وإعتزاز وإيمان صادق بها . 

۳ ۔ ضرورة عناية الأمة الإسلامية با میادین التربوية التي هي أهم ميادين الحياة على الإطلاق 
إذ هي الميادين التي تأوى إليها الناشئة فترة طويلة من العمر ويخرج منها كل أفراد ا جتمع 
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وذلك بالحرص على حضور حملات التوعية والإعلام بأهمية التربية الإسلامية 
ومواضيعها المنعلقة بالقربية الغذائية ومشكلاتها وذلك عن طريق الاهتمام بحضور 
المعارض والمكتبات المتنقلة والمتاحف والأفلام والنشرات والزيارات الميدانية التي تتطرق 
لكثير من المواضيع التربوية الهامة . 

٤‏ ۔ العمل على رفع مستوى الدعوة والإعلام بموضوعات التربية الغذائية وذلك من خلال ما 
لاحظته الباحثة من اهتمام أفراد عينة الدراسة بمثل هذه المواضع ورغبتها في الإستزادة 
منها وخصوصا موافقتھا للأساليب التربوية الإسلامية التي جاءت بها مصادر التشريع 
الإسلامي والتي لها أكبر الأثر في إقتناع الشبيبة المسلمة والإفتخار بالإنتساب إليها . 

٥‏ ۔ ضرورة العناية بالمناھج التي تدرسها الناشعة والأنشطة ا ختلفة التي يزاولونها في أن تكون 
منطلقة من خلال العقيدة الإسلامية الصحيحة والفهم الشامل للإسهام وعظمته . 

1 على الجامعات والكليات القيام بأدوار نشطة في التثقيف الصحي والبيئي للمواطنين عن 
طر يى ا حاضرات العامة والندوات» وإنتاج الأفلام والملصقات وذلك في أماكن التجمع 
مثل ( النوادي؛ والمكتبأت العامة» والمستشفيات» وا مراکز الصحية ) . 

۷۔ الحرص على إعداد برامج تأهيلية لتدريب وإعداد ا معلمین لتدريس التربية الغذائية 
الصحيحة في جميع مراحل التعليم ا ختلفة بهدف رفع المستوى المعرفي بالتربية الغذائية 
الصحية البيئية . 

۸ - ضرورة إعادة النظر في المقاصف المدرسية والمواد الغذائية التي تباع فيهاء والتركيز على 
المواد الغذائية والمشروبات ذات القيمة الغذائية العالية التي تتناسب مع أعمار الطلاب 
للحفاظ على صحتهم . 

8 إعداد برنامج تثقيفي یشعمل على نشرات وزد يارات يركز على توضیح أنواع الأغذية 
الأكثر فائدة والمستمدة من غذائه ‏ صلی الله عليه وسلم برع ےت الترکڈالارنی إلى 
الأسر وأولياء أمور الطلاب وذلك من خلال جميع القنوات داخل المدرسة وخارجھا . 
وتنظيم حيوي ليوم الغذاء العالمي وتفعيله أكثر . 

٠‏ - التوجه الصحيح بضرورة إدخال المعلومات الخاصة بشرح المفاهيم الصحية الغذائية في 
المناهج الدراسية وتدريسها كمادة مستقلة» وحث المعلمين والمشرفين ال ربويين على 
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ترسخیھا والتفاعل معها بكل كفاءة وإقتدار مع تنويع برامج النشاط البدني والرياضي 
في المدارس وخارجها . 
١١‏ - التنسيق مع وسائل الإعلام الختلفة لبث التوعية الصحية الغذائية السليمة والغذاء المتوازن 
لمواجهة حملة الإعلانات التجارية التي تأخذ في الإعتبار الكسب المادي فقط . كالعمل 
عن شير إعلان هادف عن أهمية تناول ا حلیب الكامل الدسم للأطفال بدلا من 
ا حلیب المنزوع الدسم ( الخالي من فيتامين « أ » ) والذي يسبب جفاف العين » وكذلك 
الاعلان عن ضرورة العودة إلى تناول الخبز الأسمر بدلاً من الخبز الأبيض» وتكثيف 
حملات التوعية بأهمية ا حافظة على الوزن المثالي بتجنب تناول أغذية المعلبات 
والأطعمة السريعة كالهامبرجر وغيرها . 

۲ - تكوين لجنة دائمة في وزارة التربية والتعليم لرعاية التغذية في المدارس وا جامعات 
تشارك فيها مع الوزارة وزارة الصحة» وكليات الطب في جامعة أم القرى وبعض 
الجامعات الأخرى والأقسام المعخصصة والمستشفيات . 

١‏ - تدعيم المكتبات المدرسية والجامعية بمصادر المعلومات المتنوعة من كتب ورسائل تعليمية 
مختلفة مثل الوسائل السمعية والبصرية بحيث تدعم توصيل المعلومات عن التربية 
الغذائية بصورة مشوقة ولا نغفل دور وسيلة الإعلام المدرسية كطابور الصباح ومجلات 
الحائط » والإذاعة المدرسية وغيرها من الأنشطة ا خعلفة في نشر الثقافة الغذائية 
الصحيحة . ظ 

١ 4‏ - المرأة سلاح ذو حدين فهي مربية الأبطال وصانعة الأجيال . وعليها يقع العبء الكبير 
فعلى المسكولين عن ا جتمعات النسائية المسلمة أن يقوموا على رعايتها وتوجيهها نحو 
الخير وصيانتها عن كل ما من شأنه أن يفسد أخلاقها أو يصدها عن تعاليم دينها منذ 
نعومة أظفارها بتعريفها بدورها الأساسي الذي وجدت من أجله لتكون أمأ ومسئولة عن 
أسرة من خلال إدخال مادة التربية الأسرية إلى المناهج الدراسية . 

القترحات 
تقترح الباحثة من خلال ما سبق أن تقوم وزارة التربية والتعليم بالتنسیق مع وزارة التعليم 
العالي بالاتي : ظ 


١ 8 


1 تقو مناهج التعليم العام في ضوء متطلبات الثقافة الصحية الغذائية البيئية . 
ے دراسة فاعلية بعض أنماط التعليم عن بعد مثل الحقائب التعليمية والتعليم بالمراسلة في 
٤ے‏ ضروة إيجاد مادة لتدريسها فی جميع مراحل التعليم إلى التعليم ا جامعي وهي مادة 
«التربية الأسرية ) على أن تشتمل هذه المادة على القضايا الهامة التي لها مساس كبير 
بحياة الطالب والطالبة وأن يتناسب محتواها مع المرحلة الدراسية التي تدرس فيها حيث 
مكن أن تشمل قضايا الأسرة وكيفية بناءها على أسس سليمة» وقضايا العناية بالصحة 
والغذاء والرياضة والوقاية من الأمراض ا ختلفة وخصوصاً وأن هذه المواضيع تتناسب 
وخصائص المرأة وما تحتاجه فی حياتها لتكون عونا لها على أداء رسالتها ال و سینا 
وأن الفتاة في المراحل الثانوية» والجامعية تقف على مشارف ا حياة الزوجية والتي تعتبر 
المرأة فيها الدعامة الأساسية فمثل هذه المواد تفيدها كثيراً يإذن الله تعالى . 
كما تقترح الباحثة على غيرها من الباحثين وطلبة العلم أن يتناولوا هذا الجانب المهم في 
حياة كل مجتمع وبالذات في ا جتمعات المسلمة التي تسعى إلى حفظ الفرد والأسرة والمجتمع 
من كل مرض وتحفظ صحته وجسمه فالعقل السليم في الجسم السليم والجسم السليم في 
الغذاء السليم . 
ومن هذه المقترحات التي يمكن للباحثة أن توصى بها طلبة العلم ما يلي : 
١‏ فاعلية الأغذية الوارد ذكرها في القرآن والسنة النبوية المطهرة . 
٢‏ ۔ السواك وأهميته وإحياء هذه السنة التي بدأت تندثر . 
اھ 
٤‏ ۔ التطرق إلى أنواع الرياضة المعاصرة وأهميتها للجسم. وانعکاساتھا على الشباب المسلم . 
٥‏ ۔ عمل دليل طبي شامل للأدوية» والطب الإسلامي » والطب لويف رطا غات 
والنباتات » والأغذية البديلة » بجا يسمى الیوم بالطب البديل . 


١/٠ 


. ۔ أثرنمط المعيشة على الجوانب الصحية والتربوية والاجتماعية على الطالبات‎ ٦ 

. ماء زمزم وما شرب له من منظور تربوي إسلامي‎ ٠ 

- الآثار التربوية في فتاوى بعض المشايخ الأجلاء كالشيخ ابن عثيمين في تطرقه لغذاء 
الرسول صلی الله عليه وسلم وأدبه في مأكله ومشربه . 

۹ ۔ مادة التربية الإسرية ودورها في إعداد الفتاة المسلمة لبناء أسرة مسلمة من منظور تربوي 


١۷۱ 





ملحق رفم )١(‏ 
إستبانة الدراسة في صورتها الأولية 





YY 


المملكةالعرييةالسعوديك 
وزارة التعليم العالي 
جامعة أمالقرى 
كلية التربية 
قسم التربية الإسلامية والقارنھ _. 
مكة المكرمة 





واقع التربية الخذائية لدى طالبات جامحة أم القرہ 


مو منطظور تربوى إسلامي 





اعداد الطالبة 
روضة بنت محمد هاشم منشي 
اشراف الأستاذ الدکتور 


حامد بن سالم الجربي 


الفصل الدراسي الثاني 
زه ۲۳٤۱ھ‏ 


سعادة الدكتور الماضل / سلمه الله 
السلام عليكم ورحمة الله وبركاته ... وبعد / 
تقوم الباحثة یاعداد رسالة کا لنيل درجة الملاجستير بعنوان : 
0 واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظور تربوي إسلامي ( 
وتهدف هذه الدراسة للإجابة على التساؤلات التالیة : 


س :١‏ ما مستوى المعلومات المعرفية عن التربية الغذائية لدى الطالبات بجامعة أم القرى من ا منظور 


س٢:‏ ما إتجاه الطالبات بجامعة أم القرى نحو تطبيق التغذية السليمة في واقع عاداتھن الغذائية 
التومية ؟: 


س": ما مدى التزام طالبات جامعة أم القرى بآداب الطعام والشراب التي حث عليها رسول 
الهدى ‏ صلی اللہ عليه وسلم ‏ ؟. 
س4 : ما مدى تطبيق الطالبات لمنهجه ‏ صلی الله عليه وسلم ‏ في مأكله ومشربه ؟. 
سه : ما رأي الطالبات في إضافة مادة التربية الغذائية في مدارسنا وخصوصاً في المرحلة 
الإيتدائية؟. 
تضع الباحفة هذه الاستبانة التي صممت میدانیا ء بين يدي سعادتكم ء رغبة في معرفة 
آرائكم السديدة وتوجيهاتكم القيمة ا مفيدة» حتى يمكنها الإفادة منها وفق ما ترونه من حذف أو 
إضافة وتقدي وتأخير للعبارات التي تتضمنها هذه الإستبانة . 
مع خالص شكري وتقديري لسعادتكم والدعاء لكم بالتوفيق »» 


> 


الباحتة 
روضة بنت محمد ھاشم منشی 


جامعة أم القرى بمكة المكرمة ‏ كلية التربية ۔ قسم التربية الإسلامية والمقارنة 


Vo 


بيانات عامة عن الطالبة : 
الكلية: 


-١‏ كلية علمية | | ٢‏ - کلیة نظرية 


الحالة الاجتماعية: 
١-عزياء‏ |[ ]| ٣‏ متروجة 
9ح ا فانتة ٤ ١.‏ - مطلقة 
مستوی الدخل الشهري : 
١‏ - أقل من ٠٠٠١‏ ريال 
۲ ۔ من ٠٠٠١‏ ريال إلى أقل من ٠٠٥٠٥‏ ريال 
م٠‏ ۔ من ٥۰۰۰‏ ريال إلى أقل من ٠٠٠٠١‏ ريال 


٤‏ - أكثر من ٠٠٠٠١‏ ريال 


Û‏ نالا الالال 


۷ 


المطلوب :فضلا التكرم بوضع علامة ( مه ) في الحقل المتاسب أمام كل عبارة 
أولا : المستوى المعرفي للمعلومات الغذائية مايلي : 









التعديل المقترح 





اهم مشاکل التغذية المنتشرة بين الأفراد نتيجة لعدم إتزان عناصر 


ال 





یحتاج الأفراد إلى الألياف الغذائية في وجباتهم لأنها تساعد على 
خر کة الأمعاء. 
يؤدي نقص فيتامين (د) في الوجبات الغذائية إلى ظهور مرض 
الكساح ولين العظام. 

من اهم مساتر ديق الا اض واللحوم والخضروات 
ضرق ظ 









۱۷۷ 


خانياً : مدى تطبيق التغذية السليمة في العادات الغذائية اليومية ما يلي : 





إتباع خطة خفض الوزن الناجحة شاملة لجميع العناصر 








۱۹ 





سعرات قليلة عن إحتياج الجسم. 


الوجبات الغذائية المقترحة من خبراء التغذية لإنقاص 





الوزن تغير في العادات الغذائية. 
تفضيل طعم الملح في الأكل تعود يمكن تغييره 


العامة 





من أسباب السمنة الرئيسية إستهلاك أطعمة تحتوي على 


رر ا ٦٢‏ 


تُعتبر العادات الغذائية للأفراد من أكثر العوامل ا حددة 
لاختيار الوجبة الغذائية. 


5 ا | 


کید ت اي سي 0 00 | 











چس چس چس چس چس 
٠‏ حب كس جم جم 





تكوين العادات الغذائية للمجتمع. 


۷۸ 


أشعر أنني أحافظ على وزني المثالي ورشاقتي فلا 
داعي للقلق على حالتي الغذائية. 


الدراسة ومسؤولياتي الأسرية لا تمرك لي الوقت 


للتفكير ى حالتي الغذائية. 

غياب الوعي الغذائي في اممجتمع من الأسباب 
الرئيسية لمشاكل التغذية والصحة العامة. 

عاداتي الغذائية الحالية هي إمتداد تربوي 

لعاداتي الغذائية منذ مرحلة الطفولة. 












أن الأكل باليد اليمنى سنة مؤكدة عن الرسول عايه 
الصلاة والسلام. 






الطعام لأن الشيطان يستحل الطعام الذي لم يذكر 
اسم الله عليه. 
الجلوس على الخوان لتناول الطعام من مظاهر الترفه 
والتكبر. 
لدع ال قذر وإيذاء الآحرين يندب الأكل نما يلي 
الإنسان في غير الفاكهة. 





رایعاً : مدى تطبيقنا ٹتھجھ - عه في مأكله ومشريه ما يلي : 


أفضل برنامج وضع لإنقاص الوزن هو أن الشخص لا 
يأكل حتى يجوع وإن کل لا يشبع. 

ذكر الحكماء أن تحريك الشخص إبهامي رجليه حال 
الشرب قائماً يدفع الضرر. 

كراهة الأكل متكماً لأنه فعل المتكبرين والمكثرين من 
الأكل ونهمه. 


التربية الغذائية مدخل مبسط لإكساب الأفراد الاتجاهات 


الإيجابية نحو إحترام البيعة وحمايتها من التلوث من خلال 


من الضروري إضافة مادة القربية الغذائية من المرحلة 
الإبتدائية. 

أن لا يكتفي فقط یادراج بعض المواضيع التي تتعلق بالتربية 
الغذائية ضمن مواد أخری كالعلوم» والفقه» وغيرها. 





إضافة مادة التربية الغذائية في المرحلة الإبتدائية 


بمدارسنا يفيد الفتاة مستقبلا في حياتها الأسرية. 


تقويم مناهج التعليم العام في ضوء متطلبات الثقافة 
الصحية والغذائية والبيئية. 





مقیاس الاستبان2/ موافق 7 لاأدري - غيرموافق 


۸۱ 


ملحق رقم (۲) 


بيان بأسماء ال محكمين لاستبانة الدراسة 





۸۲ 


تة الدراسة 















کے TT FEE PTT ETTI E‏ التربوية 
والتخطيط . 
كلية إعداد المعلمات بمكة المكرمة ‏ قسم اللغة العربية والنحو 
والصرف . 
لال ھتھمل تھا عد سد سعد 
جامعة أم القرى بمكة المكرمة ‏ كلية التربية - قسم التربية الإسلامية 
والمقارنة . 


۸| د1 سامان بن سرات ييي | جامعة الاك عد لمر يجدة . 
٠‏ || د/ صباح حسن لياس | جامعة أم القرى بمكة المكرمة ‏ كلية الشريعة ‏ قسم الشريعة 
جامعة أم القرى بمكة المكرمة ‏ كلية الدعوة وأصول الدين ‏ قسم 
الكتاب والسنة . 
جامعة أم القرى بمكة المكرمة ‏ كلية التربية ۔ قسم التربية 
الإسلامية والمقارنة . 














rer E 


۷ | د/ سميه حجازي 


















١ ٠‏ د . عفاف محمد سعید عيد 









د / عائشة الجلال 













ج سد سج .جس مر 


جامعة أم القرى بمكة المكرمة ۔ قسم المناهج وطرق التدریس 


AY 


ملحق ركم (۳( 
إستبانة الدراسة في صورتها النهائيه 





١ 


المملكةالعرييةالسعوديه 
وزارة التعليم العالي 
جامعة أم القرى 
كلية التربية 
قسم التربية الإسلامية والفارنھ 
مكة ا مكرمة3 









واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القری 
من منظور تربوى إسلامي 


إعداد الطالبة 

روضة بنت محمد هاشم منشي 
إشراف الأستاذ الدكتور 

حامد بن سالم الحربي ‏ 


ھ۱٣‎ ۲٣٣٣ ھ٤٣٣٣‎ 


رن ليدم 


أختي الطالية / وفتك الله 


السلام عليكم ورحمة اللہ وبركاته 0 وبعد / 

ما أن التربية الغذائية ترتبط إرتباطاً وثيقاً بالعملية التربوية فقد دلت جميع الدراسات في مجال التغذية 
والتعليم على أن هنالك علاقة قوية بين آثار التغذية السليمة الشاملة لجميع العناصر الغذائية على الوظيفة الفكرية 
والتقدم الدراسي للطلاب فالعقل السليم في الجسم السليم وا جسم السليم في الغذاء السلیم. 

ومن هنا انبعشت فكرة هذه الدراسة ء لتقوم الباحثة يإعدادها وهي رسالة مكملة لنيل درجة الماجستير 
وعنوانها « واقع التربية الغذائية لدى طالبات جامعة أم القرى من منظورتريوي إسلامي ) 
ولتظهر جوانب هذا الواقع الغذائي وما كان عليه غذاء الرسول والحبيب المصطفى عليه الصلاة والسلام وياتباعه 
ما يمكن أن يكون له أثره الفعال في تنمية الآداب والأخلاق الإسلامية في التربية الغذائية فهي بحق خبرات 
تربوية غذائية إلهية شامخة ومستمرة كالطود العظيم. 

لذا هدفت هذه الدراسة إلى الإجابة على التساؤلات الاتية: 
س١:‏ ما مستوى المعلومات المعرفية عن التربية الغذائية لدى الطالبات بجامعة أم القرى من المنظور التربوي 

الإسلامي ؟. 
س7: ما إنجاہ الطالبات بجامعة ام القرى نحو تطبيق التغذية السليمة في واقع عاداتهن الغذائية اليومية ؟. 
س": ما مدى التزام طالبات جامعة أم القرى بآداب الطعام والشراب التي حث عليها رسول الهدى ۔ 

صلی اللہ عليه وسلم ‏ ؟. ظ 
س 4 : ما مدى تطبیق الطالبات لمنهجه ‏ صلى اللہ عليه وسلم في مأكله ومشربه ؟. 
س © : ما رأي الطالبات في إضافة مادة التربية الغذائية في المدارس وخصوصاً في المرحلة الإبتدائية؟. 

لذا رأيت أن أضع بين يديك أختي الطالبة هذه الإستبانة آمل بعد الإطلاع عليها الإجابة عنها متحرية 
الصدق والموضوعية وكوني على ثقة تامة إن هذه المعلومات ستكون سرية» ومسخرة في خدمة البحث العلمي 

شاكرة ومقدرة تعاونك» وجهدك الطیب؛ لتحقيق ما نصبوا إليه جميعاً من خدمة لهذا الدين والحث 
للعودة إلى كتاب الله وسنة نبيه محمد صلی اللہ عليه وسلم ‏ في جميع مناحي حياتنا. 


أخحتك 
روضة بئنت محمد هاشم منشی 


١ 5م‎ 


بيانات عام4 عن الٹطالبھ4 : 
الكلئة : 


١۔‏ كيةعسية ل] ؟- كيةانظية ٠[‏ 


اخالة الاجتماعية : 
١‏ - عزباء L_j‏ ا 
اة لآ ؛۔سم( 20 ] 
مستوى الدخل الشهري : 
١‏ - اقل من ٠٠٠١‏ ريال 
۲ - من ۲۰۰۰ ريال إلى اقل من ٠٠٥٠٥‏ ريال 
* ۔ من ٥۰۰۰‏ ريال إلى أقل من ٠٠٠٠١‏ ريال 


٤‏ - أكثر من ٠٠٠٠١‏ ريال 


UL 


۸۷ 


المطلوب : فضلا التكرم بوضع علامة ( ۷ ) في الحقل المتاسب أمام كل عبارة 


1 ا 











١‏ أأهم المشاكل الصحية النتشرۃ بين الأفراد ناتجة لعدم إتزان عناصر 


3 
۹ 


الوجبة الغذائية . 






A۸۸ 


ثانيا : مدى تطبیق التغذية السليمة في العادات الغذائية البومية ما يلي : 


5 37 
مواقق أدري 


ا ايز الأيض للع ب ادر 1 


زارف رست | | | | 










يعتبر تناول أغذية الوجبات السريعة العالية الدهن كرقائق البطاطس 





يمكن أن يفقد الوزن الزائد من الجسم يإستهلاك سعرات قليلة عن 
إحتياج الجسم وإختيار نوعيات نے لای مخذية ومفيلة وغير 






م 


مسمنة . 
الوجبات الغذائية المقترحة من خبراء التغذية لإنتقاص الوزن تغیر في 
العادات الغذائية. 
تفضيل طعم الملح في الأكل تعود يمكن تغييره بالممارسة. 
من أسباب السمنة الرئيسية إستهلاك أطعمة تحتوي على E‏ 
زائدة عن حاجة الجسم. 
التغذية السليمة لهاتأثير إيجابي على الصحة العامة . 
من أكثر العوامل ا حددة لاختيار الوجبة 























تعتبر العادات الغذائية للأفراد 
الغذائية. 
أشجع أفراد أسرتي على تناول الأطعمة المفضلة لديهم على أن تشتمل 
على جميع العناصر الغذائية المطلوبة للجسم . 


Yo 
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الاعلانات اظ۸ػؿ-4جاریة والدعاية من الات المؤثرة على تكوين 
العادات الغذائية للمجتمع وخاصة الأطفال . 


حالتي الغذائية. 
|٢‏ الدراسة ومسؤولياتي الأسرية لا تترك لي الوقت للتفكير في حالتي 
الغذائية. 


000 ورشاقتی فلا داعي للقلق على 


۹ أغياب الوعی الغذائي في المجتمع من الأنسات الرنسية شاکل 
التغذية والصحة العامة. 
۳٠‏ عاداتی الغذائية ا حالیة هي إمتداد تربوي إجتماعي لعاداتي الغذائية 


E 














لحصول البركة فی الطعام لا بد من التسمية في أول الطعام لأن 
الشيطان يستحل الطعام الذي لم یذ کر اسم اللہ عليه. 
٥‏ | الجلوس على طاولة الطعام لتناوله جائز إن خلا عن قصد الترفه 
٦‏ المنع الكقذر وإيذاء الآحرین يندب الأكل مما يلي الإنسان في غير 
الفاكهة. 
٠۷‏ | من مظاهر حصول البركة للطعام أن طعام الإثنين كافي لثلائة وطعام 





1۹۰ 


رابعاً :مدی تطبيق الطالبات لمنهجه صلى الله عليه وسلم ‏ فی مأكله ومشريه ما يلي : 






أن للشرب قائما آفات كثيرة منها أنه يسرع النفوذ إلى أسفل البدن 


فيضره یر بیناً . 









التربية الغذائية مدخل مبسط لإكساب الأفراد الاتجاهات الإيجابية 





أن لا یکتفی فقط بإدراج بعض المواضيع التي تتعلق بالتربية الغذائية 
ضمن مواد أخرى كالعلوم» والفقه» وغيرها بل تكون مادة مستقلة . 
إضافة مادة التربية الغذائية في المرحلة الإبتدائية بالمدارس يفيد الفتأة 


مستقبلا فی حياتها الأسرية. 





تقوم مناهج التعليم العام في ضوء متطلبات الشقافة الصحية الغذائیة 
البيئية. 


© qo 












ل يا أيها الناس كلوا ما في الأرض حلالاً طیباً ... 4 


يا أيها الذين آمنوا كلوا من طيبات ما رزقناكم واشکروا الله... 4 





eA وك‎ CY¥ 






۷ء ۹۳ 





5 قال إن الله إصطفاه عليكم وزاده بسطة في العلم .... # 













سورة النساء 

ل فكلوه هينئاً مريفا# ١4‏ 

لإ يا أيها الذين آمنوا لا تأكلوا أموالكم بينكم بالباطل ... 4 18 11۷ 
سورة المائدة 

لإ حرمت عليكم الميتة والدم ولحم ا حنزیر وما أهل لغیر الله به ... 4 ۳ ۰۸ 

لإ يا أيها الذین آمنوا لا تحرموا طيبات ما أحل الله لكم .... 4 ۸۷ ۲۷ 


3 يا أيها الذین آمنوا إنما الخمروالميسر والأنصاب والأزلام ... © 
سورة الأنعام 
ل قل لا أجد في ما أوحى إلي محرماعلی طاعم يطعمه إلا أنيكون ميتة ..) 
سورة الأعراف 
ل[ يابني آدم خذوا زينتكم عند كل مسجد وكلوا واشربا ولا تسرفوا 4 








ل قل من حرم زينة الله التي أخرج لعبادہ والطیبات من الرزق ٠گ‏ 


ل ويحل لهم الطيبات ويحرم عليهم الخبائث.. 4 








سورة النحل 
لإ وإن لكم في الأنعام لعبرة ونسقيكم ما في بطونه من بين فرث ودم. . © 
$ وأوحى ربك إلى النحل أن اتخذي من ا بال بيوتا 7 


سورة مريم 












ل وهزي إليك بجذع النخلة تساقط عليك رطباً جنیا.. 4 


سورة المؤشنون 












لإ وشجرة تخرج من طور سیناء ...4 
5 يا أيها الرسل كلوا من الطيبات واعملوا صا حا... 4 


سورة النور 


١١7 ۷ 





لإ يوقد من شجرة مباركة زيتونة لا شرقية ولا غربية .. © 
سورة النمل 
ل رب أوزعني أن أشكر نعمتك... 4 

سورة القصص 


لإ قالت إحداهما يا أبت إستئجره ... ٭ 











سورة الروم 


ل فطرة الله التي فطر الناس عليها ...4 





تابع فهرس الآيات 


ہو 


سورة محمد 







ل فيها فاكهة ونخل ورمان 4 
سورة الملك 







©( ألا يعلم من خلق وهو اللطيف الخبير 4 
2 هو الذي جعل لكم الأرض زلولاً 4 
سورة الإنسان 
0 ويسقون فيها كأساً كان مزاجها زنجبيلاً € 


سورة البأ 
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تابع فهرس الأحاديث الشريطة 
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قائمة المصادر وا مراجع 

3 نے القرآن الکریم . 

٢‏ ۔ إن أبي إصبعيه » أحمد بن القاسم ۱۳۹۸ھ ء عیون الأنباء في طبقات الأطباء » تحقيق 
نزار رضاء دار مكتبة الحياة» بيروت » لبنان . 

٣‏ ۔ إبن الجوزي» أبو | لفرج عبدالرحمن» ٠۷‏ > ١ه‏ صيد ا حاطر؛ راجعه ء علي الطنطاوي ء 
دار الفكر سوريه» دمشق » الطبعة الرابعة. 

4 ۔ إبن القیم ء محمد بن أبي بکرء /19١هء‏ الطب النبوي» تحقيق » عبد المعطي قلعجيء 
دار إحياد التراث » بيروت» لبنان. 

ه - إبن القيم» محمد بن أبي بک ٦ء‏ زاد العاد في هدي خير العباد. حقیق 
الأرنؤوط مؤسسة الرسالة» بيروت» لبنان» الطبعة الثالثة عشر . 

* - إبن تيمية» أحمد بن عبد ا حلیمء ۱۳۹۸" الفتاوى الكبرى لابن تيمية» جمع وترتيب 
عبدالرحمن بن محمد بن قاسم » مكتبة المعارف» لے الغ ةالول 

۷ - إبن حجر أحمد بن علي ء ۸٤٢٢ھ‏ فتح الباري شرح صحيح البخاري» تحقيق» 
عبد العزيز بن باز وترقيم محمد فؤاد عبد الباقي» دار الكتب العلمية» بيروت» لبنان» 
الطيعة الثانية . 

۸ - إبن حنبل » الإمام أحمد» ١١١‏ ١ه‏ مسند الإمام أحمد, إعداد مجموعة من 
المتخصصين باشراف سمير طه مجذوب ء المكتب الإسلامي» بيروت. 

. -إبن سيناء الحسين بن علي» ( د . ت )»؛ القانون في الطب؛ء دار صادر » بيروت‎ ٩ 

٠‏ -إبن ماجة محمد بن يزيد القزويني ( د . ت ) ء سنن أبن ماجة تحقیق محمد فژاد عبد 
الباقی. 

١۔‏ إبن منظوں جمال الدین محمد بن مکرم» ۹٠۲‏ ١ه‏ لسان العرب؛ دار صادر > 
بيروت ؛ الطبعة الأولى . 

٢‏ أبو إسحاق » سمية عوض علي» ١8‏ > ١هه‏ التربية الجسمية في الإسلام مع التركيز 
مع كتاب الطب النبوي لابن قيم ا جوزیةء بحث غير منشور مكمل لمطالب ا حصول 
على درجة الماجستير في كلية التربية قسم التربية الإسلامية والمقارنة . 


۲۰ 


٣‏ أبو داود » سليمان بن الأشعث» 4١9‏ ١ه‏ ء سنن أبي داود» حققه محمد عوامه» دار 
القبلة للثقافة» جدة» الطبعة الأولى . 

٤۔‏ أحمد» خديجة علي أحمدء ٠ھ‏ من شهر ذي القعدة ء السنة الثالثة» إمتنعوا عن 
تناول الشيبيسي ء ومرقة الدجاج مجلة عالم الإعاقة ء العدد الثالث عشرء الرياض» 
المملكة العربية السعودية» ص .7١ - ١8‏ 

١‏ الأبشهي» شهاب الدين محمد بن أبي الفتح» 415 ١هه‏ المستطرف في كل فن 
مستظرف: تحقيق درويش الجويدي» المكتبة العصرية» بيروت» الطبعة الأولى. 

١‏ الأمعريء هناء غالب» ۱۹۹۹ء مفاهيم التربية الغذائية لدى مدرسات المرحلة 
الإبتدائية في دولة الكويت » بحث غير منشور مكمل لمطالب الحصول على درجة 
الدكتوراة بجامعة الكويت . 

۷۔ البخاري» محمد بن إسماعيل» ٤٠٠١‏ ١ه‏ صحيح البخاري» المكتبة العصرية» مروت 

۸ - ييومي» سعيد اُحمد ۰ھ من شهر محرم؛ الذباب والحوم حول ا حمی؛ مجلة 
الفيصل العدد( ۱ المملكة العربية السعودية » ص ۸۸ . 

8 الترمذي» لأبي عيسى محمد بن عيسى » (د.ت) ا لجامع الصحیح؛ تحقيق إبراهيم 
عطوه عوضء دار إحياء التراث العربي» بیروت. 

٠‏ الترمذي» لأبي عيسى محمد بن عيسى ١٤١٢ھ‏ الشمائل الحمدية» اعتنى به محمد 
عوامه» المؤسسة العالمية» الطبعة الأولى. 

١‏ التومء بشير الحا ١٤٣١ھ‏ التربية وامجتمع» ال رکز العلمي للتعليم الإسلامي » مكة 
المكرمة. 

5 التومي» عمر محمد ٥ھ‏ ء فلسفة التربية الإسلامية؛ المنشأة العامة للنشر 
والتوزيع» ليبياء الطبعة السادسة . 

٣۔‏ جابں عبد الحميد» أحمد خيري کاظم ۱۹۸۷ء مناهج البحث في التربية وعلم 
النفسء دار النهضة العربية» القاهرة. 

4 ؟ ‏ الجندي» محمد متا ۱۹۸۸ءء موسوعة الأغذية» دار المعارف» الطبعة السابعة. 

٥۔‏ الحارثي» زايد بن عجيزء 4١‏ ١هه‏ بناء الاستفتاءات وقياس الاتجاهات» دار الفنون 
جدة» الطبعة الأولى. 


٦۔‏ ا حدری؛ خليل عبد الله 414 ١ه‏ التربية الوقائية في الإسلام ومدى استفادة 
المدرسة الشانویة منهاء معهد البحوث العلمية وإحياء التراث الإسلامي» جامعة أم 
القرى. 

۷۔ الحريري» رافدة عمرء 419 ١هء‏ فاعلية الأغذية الوارد ذكرها في القرآن الكريم, 
المجلة العربية» العدد الخامس عشر الریاض؛ المملكة العربية السعودية» ص ۹ - ۳۱ . 

۸۔ حسين» ماهر بسيوني» 47١‏ ١ه‏ من شهر شعبان» احذروا البورجر يقتل الناس » ا جلة 
العربیةء العدد( ۲۸۳) الرياض» المملكة العربية السعودية» ص 85 - 85 . 

۹۔ حسين» محمد عبد المنعم» ۸ھ من شهر رجب» كلمة الطب في حديث الذبابة 
مجلة الأزهر » المجلد الثالث » القاهرة » ص .5/١ - ١۷۸‏ 

۰ - حقي» محمد بشير » 505 اهء الطب النبوي والطب القديم » نادي أبها الأدبي ء 


المملكة العربية السعودية . 
"١‏ خاطر خليل إبراهيم ملا .4 ١ه‏ الإصابة في صحة حديث الذبابة» دار القبلة 
سيا الا لی 


۲٣۔‏ الخفاف» ۱۹۹۹ء الصيغة الصحية للحياة» دار الشروق » عمّان» الطبعة الأولى . 

٣۔‏ _ دياب» عبد الحميد» وأحمد قرقوزء ٤ء"‏ مع الطب في القرآن: مؤسسة علوم 
القرآن » دمشق » الطبعة السابعة . 

٤۔‏ الذهبي » الحافظ أبو عبد الله محمد بن أحمد» ٦‏ إه» الطب النبوي» تحقيق أحمد 
البدراوي» دار إحياء العلوم» بيروت» الطبعة الثانية. 

ه" ‏ الرازي » محمد بن أبي بكر عبد القادر » ( د . ت ) مختار الصحاح ؛ مؤسسة الرسالةء 
عرو 

٦۔‏ الراوي» حسام ۱۹۹۹ء؛ الرسول الطبيب» مؤسسة الانتشار العربي» الطبعة الأولى. 

۷۔ الزنتاني» عبد ا حمید الصید؛ ٤ف‏ أسس التربية الإسلامية في السنة النبوية, 
الدار العربية للکتاب؛ ليبيا . 

۸ - السباعي» زھیر أحمد» ٦ھ‏ ) ال تتقیف الصحي؛ دار الخريجي للنشر والتوزيع › 
ابا ااا الاولى: 


۳ 


۹ - السباعي » ليلى عبدالمنعم؛ ۹ء نصائح غذائية ء منشأة المعارف» الاسكندرية 
الطبة الأولى. 

۰ - سرسيق» إبراهيم» ٣/۳/٣‏ . ع ١ه‏ الصفحة الاسلامیة جريدة المدينة العدد۷١ ٥۷‏ . 

.١ 5 أمراض العصر عالم الإعاقةء العدد الثالث عشر؛ ص‎ ءه١‎ 47٠ سعدء رانيا»‎ - ١ 

٢۔‏ السعيدء عبد الله عبد الرازق» ه٠4‏ ١ه‏ » الرطب والنخلة: الدار السعودية للنشر 
والتوزيع » جدة . 

ا ؛ محمدء ١۱۳۲ھ‏ غذاء الألباب بشرح منظومة الاداب مطبعة النجاح» 
مصر. 

٤‏ ۔ سويد » محمد نور 417 ١ه‏ منهج التربية النبوية للطفلء مكتبة المنار الإسلامية ء 
الكويت» الطبعة الرابعة. 

ه؛ ‏ شلبي ء محمود ء ۱۳۹۲ھ ء محمد معالج الروح واجسد القذاق التوقسية + رتس 

٦۔‏ الشوشان» أحمد عبد الرحمن؛ ۹ ١ه‏ السنة الثالفة» الآثار السلبية للإعلانات 
الغذائية على الأطفال ء الجلة الطبية السعودية ء العدد ٦٦‏ مجلة صحية عامة تصدرها 
وزارة الصحة بالمملكة العربية السعودية » ص ۲٤‏ ۔ ۲۷ . 

۱ ۷۔ الش وکانی؛ محمد بن علي» ١١۸۳‏ ه فتح القدیں مكتبة البابي » مصر » الطبعة 
الثانية. 

۸۔ الشيمي » ناهد محمد» ومنى عبد الفتاح المنياوي ء ٤٠۸‏ ١ه‏ أسس التغذیةء دار البيان 
العربي » الطبعة الأولى . 

۹۔ الصادق» المنمى محمدء 404 ١ه‏ ء تهذيب القرآن والسنة وتوجيهها للغرائز البشرية» 
بحث غير منشور مكمل لمطالب الحصول على درجة الدكتوراة في كلية الدعوة 
وأصول الدين » قسم الكتاب والسنة » بجامعة أم القرى بمكة المكرمة. ظ 

٠ه‏ الصاوي » عبدا ل جواد» ۲۰ ١ه‏ من شهرمحرم من أعجاز القرآن والسنة في الطب 
الوقائي, مجلة الإعجاز العلمي ء العدد الرابع» تصدر عن هيئة الاعجاز العلمي في 
القرآن والسنة » رابطة العالم الإسلامي» مكة المكرمة» ص ١4 - ١١‏ . 

١‏ ۔ الصنعاني؛ للسيد محمد بن إسماعيل» سبل السلام شرح بلوغ المرام من جمع أدلة 
الأحكام ء شركة مصطفى البابي الحلبي» مصرء الطبعة الرابعة . 


5 


٢‏ ۔ طالب» ماريه» ٤۲١‏ ١ه‏ الإعلانات التجاریق رسالة كلية البنات» الطبعة الثالثة ء 
الریاض  .‏ 

۳ _ طبارة» عفيف عبدالفتاح» ۱۹۸۰ء روح الدين الإسلامي» دار العلم للملايين» بيروت. 

٤‏ ۔ ظا أسامة أحمدء 4٠١‏ ١ه‏ تطبيقات تربوية لبعض المفاهيم الصحية المستنبطة من 
الكتاب والسنة» بحث غيرمنشور مكمل لمطالب الحصول على درجة الماجستير في 
كلية التربية قسم التربية الإسلامية والمقارنة بمكة المكرمة. 

ده عاشوں عبداللطیف » (د.ت) » التداوي بالأعشاب» مكتبة القرآنء القاهرة . 

٦۔‏ عاقل» فاخر 191/4م: علم النفس التربوي» دار العلم للملايين» بيروت» الطبعة الثانية. 

۷۔ عامرء محمد رشادء ۱۳۹۷م الموجز في علم التغذية وتغذية المرضى» دار العلم» 


الكويت» الطبعة الثانية. 
۸ عبد السلامء حسن (د.ت)» الطعام الجيد والدخل المحدود(بدون طبعة ومكان 
الطبع). 


9 عبدالعزيز» محمد کمالء ( د.ت) لاذا حرم الله هذه الأشياء نظرة طيبة في الحرمات 
القرآنية » مكتبة القران » القاهرة. 

٦ .‏ _ عبد القادرء عادل» 47 ١هه‏ الطفل البدين» مكتبة الجوهرة» الرياض. الطبعة الثالثة. 

| - عبود» عبدالغني» وحسن عبد العال» ۱۹۹۹ء التربية الإسلامية وتحديات العصرء دار 
الفكر العربي» القاهرة. 

۲۔ العبيد» إبراهيم علي» 6١هء‏ الأحاديث الواردة في الأكل والشرب قائماً رواية 
ودراية» بحث غير منشور مكمل لمطالب الحصول على درجة الدكتوراه في كلية 
الحديث والدر اسات الإسلامية بالجامعة الإسلامية بالمدينة المنورة. 

۳ - العتيق» محمد 41/8 ١ه‏ من شهر محره» المضافات الغذائية فوائدها وأضرارها , 
مجلة الأسرةء العدد”4» تصدر عن مؤسسة الوقف الإسلامي» ھولنداء ص .٦٦ -٠٦‏ 

٤۔‏ العثيمين ء عبدالعزيز إبراهيم» 477 ١ه‏ » الصحة والغذاء ء دار طويق للنشر والتوزيع» 
ررش القايعة الاو + 

٥۔‏ عز الدين » ثناء السيدء ٦۱۹۹ء‏ السنة الأولى» التغذية الصحية في البيت » مجلة 
صحتك ء العدد الأول » الشركة العربية للتوزيع » جدة» ص ۸۰ . 


5 - العصيمي» محمد بن سعد » ٤١ ١‏ ١ه‏ دراسة نمط المعيشة وأثرہ على بعض ا جوانب 
الصحية والتربوية والاجتماعية لدى طلاب التعليم العام بمدارس وزارة المعارف, 
دراسة قامت بها جامعة الملك سعود مع فريق عمل من وزارة المعارف وكلية الطب 
بالجامعة » ومستشفى الملك خالد ا جامعی . 

۷ - العلي» لؤلۇة صالح 4٠05‏ ١ه‏ الوقاية الصحية في ضوء الكتاب والسنة» بحث غير 
منشور مكمل لمطالب الحصول على درجة الماجستر في كلية التربية للبنات» قسم 
اکا رات ظ 

کر الفاضل عبيد»5 ٤٠‏ ١ه‏ أمراض الجرائيم بین الوقاية والعلاج في الطب 
الإسلامي» مكتبة الطالب ال جامعي » مكة المكرمة . 

48 الغامدي؛ سراج » ٤٠۸‏ ١ه»‏ عسل النحل وأسراره الغذائية والدوائية » مكتبة الطالب 
الجامعي » مكة المكرمة . 

۰۔ الغزالي » أبي حامد محمد بن محمد ۷ اه إحياء علوم الدين» مطبعة عيسى 
البابي ا حلبيء مصر . 

-١‏ الغادنی؛ زهرية محمد صالحء 404 ١ه‏ تسخير ما في الكون للإنسان على ضوء 
سورة النحل وآثار ذلك في توحيد الخالق» بحث غير منشور مکمل لمطالب الحصول 
على درجة الماجستير فی كلية الدعوة » قسم الكتاب والسنة بجامعة أم القرى بمكة 
المكرمة. 

9 فان دالین» ديوبولد» ۱۹۸۲ء ء مناهج البحث في التربية وعلم النفس » مكتبة الأنجلو 
المصرية» القاهرة » الطبعة الثانية. 

۳ _ الفنجري» أحمد شوقيء ٠٠٦‏ ١ه‏ » الطب الوقائي في الإأسلام الهيئة العامة 
للكتاب» مص الطبعة الثانية . 

٤۔‏ فؤاد عليه أحمدء ١‏ ١هء‏ القيمة الغذائية للأطعمة, رسالة كلية البنات» العدد ١؟)‏ 
ص۱۲ . 

٥۔‏ الفيروز آبادي» محمد بن يعقوبء ( د . ت) القاموس ا حیطء المؤسسة العربية للطباعة 


والنشرء بيروت . 


٦۔‏ القاسمي» محمد جمال الدین؛ ۹ه » قواعد التحديث فی فنون مصطلح 
الديث دار إحياء الفددة النبوية یروت: 

7 القاعود » حلمي محمود» 91/51١م؛‏ الصحافة المهاجرة ء دار الإعتصام » القاهرة. 

۸۔ القباني » صبري ء ۱۹۷۹ء الغذاء لأ الدواء ء دار العلم للملايين » بیروت . 

۹ _ قدامه» أحمد قدامه » .4 ١ه‏ » قاموس الغذاء والتداوي بالنبات ء دار النفائس › 
بيروت» الطبعة الثالثة . 

۰٠۔‏ قدامة » أحمد قدامة » ١٤٤١ف‏ الغذاء يصنع المعجزات ء دار النفائس » بيروت ء 
الطبعة الثامنة . ظ 

۱۔ القرشيء خالد عبد الله » 417 ١ه‏ ء تربية النبي صلی الله عليه وسلم لأصحابه في 
الكتاب والسنة ء بحث غير منشور مكمل لمطالب الحصول على درجة الماجستير في 
كلية الدعوة وأصول الدين » قسم الكتاب والسنة ء بجامعة أم القرى بمكة المكرمة. 

5 - قطب؛ محمد 101 ١هه‏ منهج التربية الإسلامية ء دار الشروق » القاهرة» الطبعة 
الثانية. 

۸۳ ۔ قنديل ء أسامة » ٦۱۹۹ء‏ السنة الأولى » كيف تتناول الوجبات اختوية على دهون 
. وزيوت وتحافظ على صحتك › معلاحختك؛ العلخلاول ٠‏ الشركة العربية 
للتوزيع» جدة ص ٠٥-١٥٤‏ 

. قنديل » عبد المنعم » ( د . ت ) » التداوي بالقرآن ء مكتبة التراث العربي » القاهرة‎ - ٤١ 

. كردي إيان » 41/6 ١ه كن طبيباً لنفسك » طائر العلمء جده» الطبعة الأولى‎ _ Ao 

٦۔‏ الكيلاني» نجیب » ١٤٣٣ھ‏ في رحاب الطب النبوي ء مؤسسة الرسالة» بيروت» 
الطبعة القانية :. 

۷۔ محمود ء على عبد الحليم » 41 ١ه‏ ء تربية الناشئ المسلمء دار الوفاء للطباعة 
والنٹس المنصورة» الطبعة الثانية . 

۸ - المدنى» خالدہ ٤۲۳‏ ١ه‏ من شهر شعبان » السنة الخامسة» مطاعم الوجبات السريعة 
عندما تتجملء مجلة عالم الغذاء ء العدد ۲٢‏ الریاض » المملكة العربية السعودية ع 


ص © . 


۹ - المراغي » محمد بن مصطفى عبد المنعم» ۱۳۷۳ھ تفسير المراغي» مطبعة البابي 
الحلبي » مصر » الطبعة الثانية . 

مسلم » أبو الحسين مسلم بن الحجاج» ( د . ت ) صحيح مسلم » تحقيق ء محمد فؤاد 
عبد الباقي» دار إحياء التراث العربي . 

۱۔ مطاوع » إبراهيم عصمت » ( د . ت ) التربية البييئية في الوطن العربي » دار الفكر 
العربي» الكويت . 

۲ الناوي؛ محمد المدعو عبد الرؤؤوف» 5 *١هء‏ فيض القدیں دار المعرفة» بيروت» 
الطبعة الثانية . 

۳ _ النجار ء حياة الطيب» ١۹۸١م‏ » التغذية وعلم الأطعمة» الطبعة الخامسة . 

4 جیب محمود أحمد 107 اف الطب الإسلامي شفاء بالهدي القرآني ء مكتبة 


وهبة) مصر . 
۹٥‏ النحلاوي» عبد الرحمن» 68 ےھ أصول التربية الاسلامیة؛ دار الفکں دمشق؛ 
الطبعة الأولى . 


7 - النسائي» أحمد بن شعيب» ( د . ت) » سنن النسائي» دار الفکر ء بيروت . 

۷ ...النسيمي » محمود ناظم» ۷ھ الطب النبوي والعلم الحديث» مؤسسة الرسالة 
بيروت» الطبعة الثانية . 

۸ - نصيرء عبد اللطیف أحمدء ١٤٤٥ھ‏ ء غذاؤك في الصحة والمرض » الدار السعودية ء 
للنشر والتوزيع » جدة » الطبعة الثانية . 

۹۔ نعمة » فؤادء ١٤٤١ھ‏ من شهر ذو الحجت تعليب اللحوم خطواته ومحاذيره » مجلة 
الفیصل العدد ۲۸۲ المملكة العربية السعودية ء ص ۸۳- ۹۰ . 

٠‏ ۔نوفلء مصطفى عبد الرزاق» ۱۹۹۹ء؛ التغذية الصحیة عالم العلوم والتكنولوجياء 
الریاضن 

١١١‏ النووي» محی الدين أبي زكريا ء 417 ١ه‏ » صحيح مسلم بشرح النووي ء إعداد 
مجموعة من المتخصصين يإشراف علي عبد ا حمید أبو الخير» دار الخير للطباعة والدشرء 
بيروت» الطبعة الثالثة. 


5 وشي » صديقة عبد الرحيم؛ ٠١‏ ١ه‏ من شهر ذي القعدة » السنة الثالثة) الغذاء بين 
التلوث والصحة ء اجلة العربية ء العدد ۱۳ء الرياض» ص 7١ - ١8‏ . 

١١3‏ - وهبي») يونس › ١‏ ١ه‏ من شهر ربيع الأول » إنهم يعبثون بغذائنا » مجلة الفيصل» 
العدد 8 ؟» المملكة العربية السعودية »> ص ۸۳ - ۹۰ . 

٤۔‏ يوريوريش »© ١د‏ . ت)»ء العلاج بعسل النحل ء ترجمة محمد الحلوجي » دار 


العلم» بيروب . 


